DEDICATORIA PARA O PARTICIPANTE DO PROGRAMA

O programa FREEMIND ¢ dedicado a vocé

Que procura intensamente ter uma mente livre e sauddvel.

Nao hd céus sem tempestades nem caminhos sem acidentes.

Drama e comédia, riso e lagrimas fazem parte da nossa historia.
Todos enfrentamos invernos existenciais. Como sobreviver a eles?
Hd pelo menos duas maneiras: com sementes ou com madeira seca!
Qual vocé prefere? A maioria prefere resultados rapidos: a madeira.
Mas a madeira rapidamente se acaba e o frio retorna.

Neste programa, vocé usard as sementes ou as fermmentas.

Plante as sementes em seu psiquismo e as irrigue todos os dias.
Assim, terd uma floresta e jamais lhe faltard madeira para se aquecer.
Desse modo adquirird habilidades para superar o carcere da emogio

E equipard seu Eu para se tornar autor da sua propria historia.
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O grande sonho: Sonhamos que o programa FREEMIND se torne uma
politica nacional, e quicé internacional, na ressocializacdo e na educacéao
da emocéo do usuario de drogas. Sonhamos que as mais de 2 mil casas
de acolhimento do pais acrescentem este programa a suas praticas di-
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APRESENTACAO

A Academia da inteligéncia é um instituto de psicologia educa-
cional e social, psiquiatria social, pedagogia e filosofia aplicada que
objetiva: 1. O desenvolvimento das fun¢des complexas do psiquismo,
como colocar-se no lugar do outro, pensar antes de reagir, trabalhar
perdas e frustragoes, libertar o imagindrio/criatividade, resiliéncia,
altruismo, solidariedade, tolerincia, paz social, raciocinio complexo
e multifocal, concentragio, rendimento intelectual; 2. A reeducacio
do Eu como autor da prépria histéria e como gestor psiquico; 3. A
reorganizagido e o amadurecimento das relagdes interpessoais; 4. O
desenvolvimento de hédbitos para a exceléncia profissional, o trabalho
em equipe, a interagio e a cooperagio social; 5. O desenvolvimento de
habilidades emocionais para a protegio da emogio, o gerenciamento
do estresse e a prevengio de transtornos psiquicos.

Nosso instituto ¢ formado por médicos, psicélogos, pedagogos e
outros profissionais. O FREEMIND, que significa uma mente livre e
sauddvel, é um dos seus programas e deriva do PAIQ_(Programa da
Academia da inteligéncia de Qualidade de Vida), que j4 foi aplicado
em milhares de pessoas com grande sucesso. Ele pode ser utilizado em
diversas dreas de atividades humanas (intelectual, emocional, social,
profissional).

Por trabalhar o Eu como autor da prépria histéria, o gerencia-
mento da emocido e as func¢bes complexas da inteligéncia, o pro-
grama FREEMIND serd aplicado aqui na ressocializa¢do de pessoas
portadoras dos mais diversos conflitos, como depressio, fobia social,
sindrome do panico, estresse pds-traumitico (acidentes, humilhag¢io
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publica, perdas, guerras, vitimas de terrorismo), bem como depen-
déncia quimica.

A Academia da inteligéncia esta disponibilizando gratuitamente
0 programa FREEMIND para as instituices de acolhimento ao usu-
ario de drogas no Brasil e em outros paises. Para ter acesso ao
programa, as instituicbes de acolhimento ou as chamadas “comu-
nidades acolhedoras do dependente quimico” tém de ter adesé&o
espontanea e seus lideres devem passar por um sistema de ca-
pacitacdo. O desejo da Academia da inteligéncia, ao disponibilizar
0 FREEMIND a centenas dessas comunidades, &€ democratizar o
acesso as ferramentas psicossociais, para levar o usuario de dro-
gas/élcool a compreender melhor os graves efeitos das drogas
no funcionamento da mente, capacita-lo de maneira inteligente
para que seja autor da propria historia e, desse modo, procurar
diminuir sua permanéncia na comunidade e, ao mesmo tempo,
aumentar a eficiéncia da sua ressocializacdo.

Encorajamos todas as comunidades acolhedoras a se ancora-
rem em clinicas cujo corpo de profissionais contenha médicos,
psicologos, enfermeiros, assistentes sociais e terapeutas ocupa-
cionais. Entretanto, sabemos que a maioria das casas acolhedoras
fica na zona rural e tem escassos recursos financeiros, embora
tenha excelentes recursos afetivos, como solidariedade e gene-
rosidade. Por isso nos as estimulamos a usarem o sistema de
salide municipal, estadual ou federal da sua cidade como extensao
da propria comunidade. Esperamos que as clinicas publicas (em
alguns casos, privadas), através do seu corpo de profissionais,
estejam presentes nas comunidades acolhedoras.

As ferramentas do FREEMIND para uma mente livre também
atuam no processo preventivo, portanto, podem ser usadas sema-
nalmente como politica de prevencdo de transtornos psicossociais
- como depressao, ansiedade, fobias e, especialmente, o abuso
de drogas — em escolas, presidios, na fundacdo CASA, em institui-
cbes de menores, bem como em instituic6es como Amor Exigente,
igrejas e ONGs (organizacées ndo governamentais).
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O FREEMIND nio ¢ um programa de psiquiatria clinica, psicotera-
pia ou psicologia clinica, e muito menos as substitui; ao contrario, por
ser um programa de psicologia educacional/social, de desenvolvimen-
to de recursos humanos e de filosofia aplicada, ele as complementa.
Para atingir seus objetivos, o programa ¢ alicer¢ado em 12 ferramentas
desenvolvidas pelo psiquiatra, cientista e escritor dr. Augusto Cury
ao longo de mais de 25 anos. Apesar de esse programa ter uma du-
ragio especifica (em torno de trés meses), as ferramentas devem ser
assimiladas, incorporadas e trabalhadas ao longo de toda a histéria do
participante.

Qualidade de vida em alta

Como o FREEMIND tem como meta o desenvolvimento das habili-
dades intelecto-emocionais, ele pode ser ttil para expandir a qualidade
de vida de qualquer ser humano de qualquer sociedade, pois suas fer-
ramentas sio universais.

Por exemplo, a arte de contemplar o belo, que é uma das ferramentas
a ser estudada, é fundamental tanto para quem vive no campo como
para quem vive nas metrépoles. Contemplar o belo ¢ treinar a capacidade
de observar para fazer dos pequenos estimulos da rotina didria um espetd-
culo aos nossos olhos e, desse modo, enriquecer o prazer de viver e estabilizar
a emogao.

Quem vive cercado de matas tem mais chance de desenvolver es-
pontaneamente essa ferramenta do que quem vive numa floresta de
concreto. Nela, ndo poucos precisam de grandes estimulos (aplausos,
reconhecimento, sucesso) para sentir migalhas de prazer, o que com-
promete gravemente os niveis de satisfacio, estabilidade e maturidade
psiquica. Hd uma diferenca gritante entre contemplar o belo e admirar
o belo. Como a arte de contemplar o belo é uma fungio complexa da
inteligéncia que, infelizmente, poucos desenvolvem, ela precisa ser
lapidada, treinada educacionalmente.

Vocé sabe proteger sua emogio ou ela é terra de ninguém? O ser
humano coloca fechaduras em portas, janelas, carros, empresas, para
proteger aquilo que tem valor, mas, por incrivel que pareca, nio sabe
minimamente colocar “fechaduras” em sua emogio, que é a sua mais
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importante propriedade. Qualquer contrariedade, frustragdo, ofensa,
dificuldade a invade e furta sua tranquilidade. Néo ¢ isso uma incoe-
réncia absurda? Nio é sem razio que hd muitos miserdveis morando
em paldcios. Nunca aprenderam a filtrar estimulos estressantes. Se-
gundo o programa FREEMIND, “proteger a emogdo” é uma ferramenta
fundamental para se adquirir satde psiquica e social e conquistar uma
mente verdadeiramente livre. Mas em que escola ou universidade se
aprende essa complexa func¢io da inteligéncia?

Fundamentacao do FREEMIND

Este programa é baseado em diversas teorias — comportamentais,
analiticas, filoséficas, sociolégicas, pedagdgicas —, em especial na
Teoria da Inteligéncia Multifocal (TIM), desenvolvida pelo dr. Cury
ao longo de mais de 30 anos. A TIM estuda, como o préprio nome
indica, multiplos focos do funcionamento da mente, como o processo
de construgio do Eu como gestor da psique, os papéis conscientes e
inconscientes da memoria, o processo de gerenciamento da emogio, o
processo de construgio de pensamentos, a formagio das janelas trau-
maticas. Além disso, estuda o processo de interpretagdo, a construgio
das relagdes sociais e a formagdo de pensadores.*

A Teoria da Inteligéncia Multifocal estd presente em dezenas de
livros publicados em mais de sessenta paises e é usada por milhdes
de pessoas. Entre esses livros figuram O Cddigo da Inteligéncia, A
fascinante construgio do Eu, Mentes brilhantes,mentes treinadas, O fu-
turo da humanidade, 12 semanas para mudar uma vida, Pais brilbantes,
professores fascinantes, O vendedor de sonhos, O colecionador de ligrimas.
Ela também ¢ usada em diversas universidades e é objeto de mestrado
e doutorado internacionais (EUA e Espanha). A TIM nio anula ou
compete com outras teorias, como a psicandlise e a psicologia compor-
tamental-cognitiva, ao contrdrio, as complementa, recicla e expande,
pois estuda os processos de constru¢do de pensamentos que estio na
base das teorias psicolégicas, bem como socioldgicas e pedagégicas.

* Cury, Augusto. Inteligéncia Multifocal. Sio Paulo, Cultrix: 1998.
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Questionamentos: saindo da superficie intelectual

Ao longo do programa, os participantes serdo “bombardeados” fre-
quentemente com a arte da pergunta — que é o principio da sabedoria
na filosofia — para abrirem o leque da inteligéncia, estimular o debate
e expandir os horizontes do conhecimento. Retirar o participante da
passividade e estimuld-lo a ser construtor do seu script e de novas
ideias é nossa meta fundamental.

O que vocé faz com seus pensamentos perturbadores e com os
fantasmas que assombram a sua mente? Vocé sabe recicli-los e
administrd-los ou é escravo deles? O pior escravo nio é aquele que
é algemado por fora, mas aquele que nio € livre por dentro. Vocé é
verdadeiramente livre? Gerenciar pensamentos ¢ outra ferramenta
tundamental do programa FREEMIND.

Uma pessoa madura ndo di as costas para seu conflito, seja qual
for, mas aprende a transformar o caos em oportunidade criativa, bem
como aprende a escrever os melhores textos da sua vida, ainda que
com ldgrimas, nos dias mais dramdticos da sua histéria. Eis outras
ferramentas importantissimas do programa.

Se vocé abrir mio de escrever a sua prépria histéria, provavelmente
seus erros, conflitos, culpas, medos, rejei¢des, privagdes, traumas da
infancia, dependéncia quimica a escreverdo. A escolha é sua, com-
pletamente sua. O Instituto Academia da inteligéncia e o programa
FREEMIND e a institui¢io onde vocé se encontra apoiam sua decisio.
Podemos dar-lhe a tinta e o papel, mas s6 vocé pode escrever a sua
histéria. Agarre esta oportunidade.

Se desejar fazer parte deste programa, vocé precisa estudd-lo,
treinar sua mente, educar seu Eu e procurar conhecer a pessoa mais
complexa e fundamental nesse processo: vocé mesmo. Até o Mestre
dos Mestres proclamou essa tese na fundamental frase psicolégica
e sociolégica “Amai o préximo como a Ti mesmo”. Se vocé nio
tiver um caso de amor com vocé mesmo, se nio cuidar intensa e
inteligentemente da sua qualidade de vida, jamais amara de maneira
madura seus filhos, parceiro(a), amigos, sua profissio, sua socieda-
de. Vocé tem de colocar sua saide mental e sua ressocializagio em
primeiro lugar.
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N&o apenas as drogas psicotropicas, que incluem as bebidas al-
coodlicas, podem escravizar a mente humana, mas também as ideias
pessimistas, o humor depressivo, as fobias (medos), as obsessbes,
o odio, a culpa, a autopunicdo, o complexo de inferioridade, a timi-
dez, o sentimento de incapacidade, o coitadismo (a pessoa que se
acha vitima do mundo), o conformismo (a pessoa que n&o tem garra
para reescrever a sua histéria), a impulsividade (fenémeno bateu-
levou), a necessidade neurcdtica de ndo reconhecer os erros (men-
tiras, dissimulacdes, representacdes), a necessidade neurotica de
recompensa imediata (0 prazer sem pensar nas consequéncias), a
necessidade neurctica de poder e de controlar os outros.

A procura pelas drogas, a dependéncia psicologica e as recaidas
por parte de uma pessoa que estd em recuperacdo se devem a
essas complexas armadilhas. Por isso o programa FREEMIND en-
fatiza muito mais a compreensdo do funcionamento da mente, o
desenvolvimento das complexas funcdes da inteligéncia e como su-
perar as ardilosas armadilhas psiquicas em que um usuario possa
porventura cair do que as drogas em si. Cremos que, para um ser
humano que desenvolve uma mente livre e saudavel, as drogas se
tornam irrelevantes.

Procure mapear sua historia e refletir com coragem sobre quais
algemas psiquicas vocé possui. Se as descabrir, tera mais possibi-
lidade de supera-las. Para termos uma ideia da intensidade dessas
algemas, basta pensar que alguns usuarios se acham vitimas da
sociedade, do seu passado, sentem-se completamente abandona-
dos, condenados a masmorra da dependéncia e a insignificancia
existencial. Eles ndo sabem que nada tira tanto a forca do Eu como
gestor da sua mente e construtor da sua historia do que se deixar
asfixiar pela armadilha da culpa, do complexo de inferioridade, do
coitadismo e do conformismo. O que tem tirado a forca do seu Eu
para dirigir sua psique?

Uma pessoa feliz e sauddvel tem mais chance de fazer os outros
lizes e sauddveis. Uma pessoa emocionalmente doente tem chance

de adoecer os outros. Por favor, inscreva esta ferramenta em alto re-
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levo na sua mente e a carregue por toda a sua histéria: Se a sociedade o
abandonar, a soliddao é suportdvel, mas se vocé mesmo se abandonar, ela é
intolerdvel. Se a sociedade o abandonar, ainda é possivel caminhar, mas se
vocé mesmo se abandonar, ndo hd como andar.

Dr. Aucusto Cury
Diretor do Instituto Academia da inteligéncia
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OPERACIONALIDADE
DO PROGRAMA FREEMIND

1. Cada participante deve dispor do material antes das reunides
para poder 1é-lo e estudd-lo. E fundamental estuda-lo também depois
de cada reunido devido a4 complexidade das suas ferramentas.

2. Recomendamos que cada ferramenta seja trabalhada semanal-
mente em uma ou duas reunides em dias alternados.

3. O programa foi elaborado para ser vivenciado em grupo, embora
possa ser trabalhado individualmente. O nimero de participantes de
cada grupo nio ¢ rigido: pode ser de cinco, dez, quinze ou mais. Se o
numero for excessivamente grande de forma a impedir a participagio
de todos, seria bom dividir o grupo em dois.

4. O grupo deve se reunir em circulo ou semicirculo. Olhos nos
olhos incentivam o debate, a troca e a cumplicidade.

5. Todos devem se desarmar, tirar as mdscaras e ser transparentes
durante as reunides. Quem nio ¢ transparente ndo se recicla, e quem
nio se recicla pode levar para seu timulo os seus conflitos, traumas,
bloqueios.

6. No inicio de cada reunido os participantes devem expor sua
identidade minima: nome, origem e principais metas psiquicas e so-
ciais que desejam alcangar.

7. No final de cada reunido os participantes devem se cumprimentar,
abragar uns aos outros e agradecer a cada um por existir. Solidariedade,
tolerincia e paz social sio fundamentais no programa FREEMIND.

8. A duragio de cada reunido é flexivel, dependendo da capacidade
de debater e do nivel de interagdo dos membros do grupo, mas, em
tese, deveria durar em torno de duas horas.
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9. Seria conveniente que um lider da institui¢do ou membro do
grupo fosse o lider ou facilitador, estudando os textos previamente e
se preparando para dar uma pequena aula sobre cada ferramenta (15 a
30 minutos), antes de se iniciar o debate.

10. Outro modelo de reunido, mais recomendivel, é o facilitador
fazer pequenas exposi¢des de 5 a 10 minutos sobre os mais diversos
temas que compdem cada ferramenta. Apés cada exposicio inicia-se
o debate sobre o tema. Depois de esgoti-lo, outra exposi¢io ¢ feita,
provocando novos debates.

11. O verdadeiro lider ou facilitador nem sempre ¢ o que tem mais
conhecimento do grupo, mas o que mais estimula o debate; ndo é o
que domina os participantes, mas o que mais incentiva a participagao.

12. O facilitador deve levar todos os participantes a honrar e aplau-
dir quem fala ou expde suas ideias. Vivemos numa sociedade castrado-
ra, que aplaude celebridades, mas ndo as ideias dos an6nimos. Elogiar
e aplaudir faz com que participar se torne um convite ao prazer e a
arte de pensar.

13. Os mais timidos devem ser encorajados a se expressarem. O
facilitador e os demais membros devem comentar que a experiéncia
deles é muito importante para o grupo. Saiba que 80% das pessoas tém
sintomas de timidez e inseguranca. Devemos ter medo ndo de falar,
mas de nos omitir. O preco da omissdo ¢ muito mais alto do que o
dos erros da agio.

14. Os que tém mais facilidade de se expressar nio devem controlar
as reunides. Devem aprender a sintetizar a sua fala e descobrir o pra-
zer de ouvir. Lembrem-se de que aprender a ouvir ¢ tdo fundamental
quanto falar.

15. Cada pergunta apresentada ao longo do texto deve servir de
alvo para o debate. Esperamos que o debate ji tenha ocorrido durante
toda a exposi¢do de cada ferramenta, mas, para faciliti-lo, no final de
cada capitulo, haverd uma série de importantes perguntas no Painel de
debate e, em seguida, um Painel de exercicios didrios. E fundamental
utilizd-los.

16. O facilitador e os demais membros do grupo devem abrandar
as disputas, intrigas, ofensas. Cada participante deve aprender que
uma pessoa madura expde suas ideias, nio as impde.
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17. Todos devem respeitar as ideias de um participante ainda que
sejam contrdrias ao pensamento da maioria do grupo. Se o que ele
pensa é débil ou infantil, dé-lhe tempo para amadurecer. Saiba que nin-
guém muda ninguém, sé a prépria pessoa pode reescrever sua historia.

18. Faga a oragio dos sibios quando alguém se exaltar (esbravejar-
se) ou mesmo quando se emocionar e chorar: o siléncio.

19. Sonhamos que cada participante se torne um multiplicador
do programa FREEMIND, futuro lider ou facilitador, aplicando-o nas
institui¢des, escolas, empresas, familias.

20. E recomendavel que este programa, que dura cerca de trés me-
ses, possa ser vivenciado pelos participantes pelo menos uma vez por ano
nos préximos anos. A cada programa absorvem-se mais as pérolas das
complexas ferramentas e cristalizam-se mais as conquistas.

E ficil e prazeroso participar do programa FREEMIND. Usando
uma cozinha como metéfora das reunides, no inicio hd certa desorga-
nizagdo, mas pouco a pouco os melhores pratos sio elaborados. Lem-
bre-se de que todos os participantes sdo cozinheiros do conhecimento.
Cada um deve elaborar seus “nutrientes”, ou seja, deve levar para o ter-
ritério da sua mente as li¢oes e ferramentas que encontrou, aprendeu,
construiu. Cada participante tem suas particularidades e limitagdes e
elas devem ser respeitadas. Ndo ¢ a quantidade de informagdes o mais
importante, mas a qualidade, para suprir a sua inteligéncia.

Faremos com todos os participantes uma grande viajem, talvez a
mais importante de todas, uma viajem para dentro de nés mesmos, pa-
ra algumas camadas mais profundas de nossa mente. Almejamos que,
através do FREEMIND, vocé ande em terrenos nunca antes pisados e,
em especial, se torne um caminhante nas trajetérias do seu préprio ser.
Vocé é a razdo de ser deste projeto.

Ferramentas utilizadas pelo
grande educador da historia

A teoria da Inteligéncia Multifocal estuda ndo apenas o funcio-
namento da mente e a constru¢io de pensamentos, mas também a
formagio de pensadores, sendo uma das raras teorias que enfocam
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esse tema. Apds elaborar os pressupostos bésicos da teoria, comecei
a estudar os instrumentos intelectuais e emocionais que os grandes
personagens da histdria usaram para influenciar a sociedade e brilhar
na sua mente, como Moisés, Buda, Maomé, Confucio, Sécrates, Pla-
tdo, Santo Agostinho, Freud, Einstein e muitos outros. O programa
FREEMIND contempla essas ferramentas. Também comecei a estudar
sob o angulo da ciéncia (psicologia, psiquiatria, sociologia, pedagogia)
a personalidade do homem que “dividiu” a histéria, Jesus.

Usei as suas quatro biografias em virias versdes, chamadas de evan-
gelhos, para analisar sua inteligéncia, para estudar como ele superava
seus focos de tensido, protegia seu psiquismo, filtrava estimulos estres-
santes, bem como quais os instrumentos mais importantes que usou
para educar a emogio dos seus alunos (discipulos), lapidar seu inte-
lecto e fazé-los superar as armadilhas da mente — o conformismo, o
coitadismo, os medos (fobias), o radicalismo, o exclusivismo, o indivi-
dualismo, a dependéncia emocional, a alienagio social. Claro que meu
estudo ¢ repleto de limitagdes e imperfeigdes, mas fiquei impactado.
Ele sonhava em formar pensadores soliddrios, seguros (resilientes),
que soubessem expor e nio impor suas ideias, que pensassem antes de
reagir e que, acima de tudo, fossem autores da prépria histéria.

O resultado dessa pesquisa psicolégica e ndo religiosa (onde a fé
entra, a ciéncia se cala) do educador Jesus me fez perceber minha
pequenez como educador. Suas reagdes fogem aos limites da nossa
imaginagdo. Convenci-me, nio pela paleografia ou arqueologia, mas
através das ciéncias humanas, de que nenhum autor poderia construir
um personagem com as suas caracteristicas. Ele tinha todos os motivos
para ter ansiedade, depressdo, fobias, devido a avalanche de estimulos
estressantes que vivenciou desde a sua infancia, mas atingiu o dpice da
saide emocional, resiliéncia, habilidade de trabalhar perdas e frustra-
¢oes. Era capaz de gerenciar seus pensamentos e proteger sua emogao
e fazer “poesia’ quando o mundo desabava sobre ele. Infelizmente, as
religides ao longo da histéria o estudaram quase que exclusivamente
sob o dngulo da espiritualidade e ndo das ciéncias humanas.

As ferramentas que utilizou eram impactantes. Ele era capaz de
dar tudo o que tinha aos que pouco tinham! Nunca desistia de um ser
humano, mesmo que o traisse. Seu Eu era de tal forma altruista, soli-
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dario e tolerante que tinha a coragem de dar a uma prostituta o status
de rainha e a um discriminado leproso o status de um dileto amigo.
Nos tempos de hoje, ele estenderia as mios para qualquer pessoa so-
cialmente rejeitada e a colocaria no centro da sua histéria. Certamente
abracaria um ser humano dependente de drogas e empregaria seu
tempo usando metdforas e dinimicas para encoraji-lo a reciclar sua
tragilidade e escrever os capitulos mais importantes de sua histéria nos
momentos mais dramdticos da sua vida.

Fui um dos maiores ateus que pisou na Terra. A partir dessa anilise,
deixei de considerar a busca de Deus como fruto de um cérebro ape-
quenado para vé-la como um ato inteligente de uma mente a procura
das suas origens. Deixei de ser ateu, mas nio possuo ou defendo uma

Por que falar no FREEMIND das ferramentas psicologicas, psico-
pedagogicas e sociologicas universais que o homem Jesus usou
para equipar a inteligéncia de seus discipulos? Pelo fato de que
grande parte das comunidades de acolhimento no pais é dirigida
por pessoas ligadas a uma religido — catolica, protestante, espirita,
etc. Elas valorizam e utilizam a religiosidade no acolhimento ao de-
pendente quimico, o que respeitamos. Mas, com muita humildade,
queremos contribuir para dar um choque de lucidez nessa area
tao delicada, que, se for mal-usada, pode controlar e nao libertar
a mente humana.

Os alunos ou discipulos do Mestre dos Mestres eram autorita-
rios, radicais, exclusivistas, punitivos, imaturos, tinham a necessi-
dade neurética de poder, de controlar os outros e de estar sempre
certos, enfim, frequentemente |he davam dores de cabeca. Mas,
depois de todo seu treinamento, saturado de percalcos, ele os
transformou numa nobre casta de pensadores flexiveis, generosos,
gue protegiam sua emocdo, gerenciavam seu estresse, dirigiam o
script de sua historia e, acima de tudo, consideravam a vida um es-
petaculo Unico e imperdivel. Serd muito interessante, apos estudar
e debater as ferramentas em cada capitulo, analisar como esse
grande educador as aplicou. FREEMIND: mentes livres e saudaveis
s&0 a nossa meta.
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religido. Tenho amigos em todas as religiées — catélicos, protestantes,
judeus, islamitas, budistas, inclusive ateus. O programa FREEMIND
também nio defende nenhuma religido, é um programa sem frontei-
ras, que objetiva atingir todos os povos, culturas, ideologias. Uma das
fun¢des das ferramentas do programa se encontra nesta frase: Nin-
guém ¢ digno de liberdade e maturidade psiquica se ndo respeitar os
que pensam de modo diferente!
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PRIMEIRA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

VIVENCIAR 12 PRINCIPIOS FILOSOFICOS

Cada uma das ferramentas contém algumas complexas fun¢des da
inteligéncia que devem ser trabalhadas, como foi dito, ao longo de
toda a histéria do participante. A primeira ferramenta ¢ trabalhar os
doze principios filoséficos do programa FREEMIND. Esses principios
elaborados pela Academia da inteligéncia sdo a razdo de ser tanto dela
como do préprio programa. Esses 12 principios véo alicergar todas as
demais ferramentas que serdo estudadas.

Debata em grupo cada um desses principios filoséficos e aponte
quais deles vocé possui e quais precisa incorporar. Desejamos que cada
um deles faca parte de cada capitulo da sua histéria. Leia-os e releia-
os, afixe-0os em seu quarto e guarde-os sempre em sua mente.

1. Cada ser humano, apesar dos seus defeitos, conflitos, falhas e limita-
coes, ndo € mais um nimero na multidiao, um nimero de identidade ou de
cartdo de crédito, mas um ser humano tinico e complexo. Vocé sente que ¢é
um ser humano tnico e complexo? Sente que a sociedade o despreza?
Que valor tem sua existéncia? Tente definir o que é a vida, ainda que
se perca nessa definigio.

2. Cada ser humano possui ferramentas em sua mente que podem ser
trabalhadas e desenvolvidas para que deixe de ser um espectador passivo e se
torne diretor do script da sua historia. Vocé dirige seu script ou é dirigido
pelos seus conflitos e o ambiente externo? Até que ponto vocé gostaria
de estar no controle da sua vida?

3. Se a sociedade 0 abandona, a solidao é suportdvel, mas se vocé mesmo
se abandona, ela ¢ intolerdvel. Vocé tem se abandonado? Quem mais o
diminui: a sociedade ou vocé mesmo? Ninguém pode decidir mudar
a sua histéria, s6 vocé mesmo; mas é impossivel muda-la se ndo levar
em altissima conta sua saide mental e sua liberdade.

4. Nio se pode mudar o passado, mas vocé pode investir forte e inten-
samente em seu presente e mudar seu futuro. O passado produz culpa
e angustia? Vocé tem tentado mudar seu passado ou o presente? As
pessoas que vocé feriu, os erros que cometeu, os acidentes que teve
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no caminho s6 podem ser solucionados se vocé reconstruir corajosa-
mente sua histéria no presente. Economize as “promessas”, seja rico
em atitudes.

5. Vocé deve ter um romance com sua propria histéria e saber que a
melhor maneira de ter esse romance € investir na felicidade e no bem estar
dos outros. Vocé é egoista, pensa em si mesmo em primeiro lugar? Seu
mecanismo de recompensa ¢ imediato, ou seja, procura o prazer a
qualquer custo, sem pensar nas consequéncias do seu comportamento?
Preocupa-se com a felicidade das pessoas que ama? Essa preocupagio
é tedrica ou real?

6. Os fortes sdo especialistas em agradecer, os frageis, em reclamar.
Os fortes sao hibeis em elogiar, os frageis sio peritos em apontar defeitos.
Que tipo de especialista vocé é: em agradecer ou em reclamar? Vocé
agradece pelo ar que respira, os alimentos sobre a mesa, o coragio
que pulsa incansavelmente, as pessoas que se preocupam com VOCé?
Vocé é uma pessoa agradavel, aproveita as oportunidades para elogiar
cada um que o rodeia? Ou ¢ intolerante, chato, entediante, um perito
em ver defeitos nos outros, um especialista em reclamar de tudo e de
todos? Sabia que reclamar em excesso ¢ um grave defeito da persona-
lidade, uma bomba contra o prazer de viver, pois aumenta os niveis de
exigéncia para ser feliz?

7. Os fortes apostam tudo o que tém naqueles que pouco tém, os frageis
excluem e ndo dio uma nova chance aos outros. Vocé é generoso ou pu-
nitivo? Cobra demais dos outros? As pessoas maduras nio desistem
daqueles a quem amam, por mais que os decepcionem. Jamais aban-
donam os feridos no caminho. Seja sincero: de quem vocé jd desistiu?

8. Os fortes nunca desistem de si, dao sempre uma nova chance para
s1; os frageis sdo conformistas. Os fortes tropecam, caem, falham, sio
vaiados, desacreditados, excluidos, mas nunca desistem de reescrever
sua histéria. Desistir ndo estd no diciondrio de suas vidas. Os frigeis
aceitam tudo passivamente, se acham incapazes, vitimas de seu con-
flito, creem que sdo imutdveis. Quanto a este principio filoséfico, vocé
é forte ou fragil? Vocé elabora estratégias para mudar sua histéria
emocional, social e profissional?

9. Os fortes usam seu sofrimento para se construir, os frdageis, para
se destruir. Os fortes ndo sio heréis nem perfeitos. Eles choram, se
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perturbam e sentem que em alguns momentos lhes faltam forgas
para continuar, mas tém uma caracteristica fundamental: usam seu
sofrimento para se construir e ndo para se destruir. Usam abusos sexu-
ais, humilhagdes sociais, conflitos com os pais, privages financeiras,
abandono, perda de pessoas queridas, derrotas, trai¢oes, enfim, todos
os tipos de sofrimentos que porventura vivenciaram ndo para se enver-
gonhar, punir-se, fugir do mundo ou odid-lo, mas para escrever os ca-
pitulos mais importantes da sua histéria. Na infincia, eles ndo tinham
ferramentas para se reconstruir; na vida adulta, ndo abrem miao delas,
as procuram como o sedento no deserto. Vocé deseja procurd-las? Que
tipo de dor vocé enfrentou? Cite algumas e recorde as atitudes que
tomou e, se fosse hoje, pense nas atitudes que tomaria.

10. Os fortes sao flextveis, os frdgeis sio radicais. Os fortes compreen-
dem, os frageis condenam. Vocé é flexivel ou intolerante? Tem coragem
de mudar de opinido ou é teimoso, radical, imutivel? Quem muda de
opinido ¢ frigil ou forte? Vocé compreende os que erram com vocé ou
é rapido em condend-los?

11. Os fortes expoem suas ideias, os frdgeis as impoem. Vocé é um es-
pecialista em expor suas ideias, em expressa-las com brandura e calma,
dando as pessoas o direito de as aceitarem ou nio? Ou se comporta
como um deus, pressiona, eleva o tom de voz, faz ameagas, para que
seus amigos, filhos, colegas se submetam ao que vocé pensa? Sabe ser
contrariado? Discuta este pensamento filoséfico: os fortes usam as
ideias, os frigeis, a agressividade.

12. Os fortes reconhecem suas falhas, os frageis tém a necessidade neurd-
tica de estar sempre certos. Vocé tem coragem de reconhecer seus erros,
estupidez, incoeréncia ou se defende com unhas e dentes? Vocé tem
coragem de falar das suas lagrimas para que seus intimos (inclusive as
criangas) aprendam a chorar as deles? Discuta este pensamento filosé-
fico: ndo hd pessoas imutdveis, hd pessoas, sim, que tém medo de re-
conhecer suas “loucuras”, por isso levam para o timulo seus conflitos.

Dinamica: formem grupos de dois e cada um conte honestamente pa-
ra o seu parceiro(a) os principios filos6ficos que mais precisa assimilar
e aprender. Fale os motivos. Depois de cinco ou dez minutos, retorne
ao grupo.
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Paradoxos doentios
das sociedades modernas

Minha trajetéria como psiquiatra, pesquisador e produtor de co-
nhecimento sobre o complexo funcionamento da mente humana me
convenceu de que a nossa espécie, em particular as sociedades mo-
dernas, estd adoecendo coletivamente em seu psiquismo. Enumerarei
apenas alguns paradoxos ou pontos contrastantes e a necessidade de
um programa mais profundo para educar o Eu como gestor do in-
telecto e superar o circere da emogio, que inclui nio apenas fobias,
humor depressivo, ansiedade, obsessdo, mas também a dependéncia

de drogas/élcool:

1. O humor triste e a anguistia estdo aumentando. A inddstria
do lazer estd se expandindo. Nunca tivemos uma fonte de estimulos
para excitar a emogio como na atualidade. A industria da moda, os
parques temdticos, os jogos esportivos, a internet, a televisdo, os esti-
los musicais e a literatura explodiram nas dltimas décadas. Portanto,
esperdvamos que nossa gerac¢ao fosse a que viveria o mais intenso odsis
de prazer e tranquilidade. Mas nés nos enganamos, jamais fomos tio
tristes e inseguros. Muitas pessoas precisam de inumerédveis estimulos
para sentir migalhas de prazer. O que estd ocorrendo? Quem deseja ter
uma mente livre deve fazer questionamentos profundos. Um milhio
de pessoas se suicidam por ano e 10 milhdes tentam e, felizmente,
nio morrem — um ndmero muito maior do que as vitimas nas guerras
vigentes.

Uma das causas do uso de drogas e de outros conflitos é a
insatisfacdo crénica. Estudaremos que uma das grandes causas
dessa insatisfacdo é que a educacdo classica ndo nos ensina a
arte de contemplar o belo. Como esta seu prazer de viver? Vocé é
tranquilo e emocionalmente realizado? Ou € ansioso e angustiado?
Usa drogas/alcool para aliviar sua angustia, ainda que ela o insira
ainda mais no calabouco psiquico? Como vocé era antes de uséa-la?
A vida tinha outro sabor?
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2. A soliddo estd se expandindo. As sociedades estdo adensadas.
No comego do século XX, éramos pouco mais de 1 bilhdo de pessoas.
Hoje, s6 a China e a India tém, cada uma, mais de 1 bilhdo de ha-
bitantes. Por vivermos tdo préximos fisicamente, pensivamos que a
soliddo seria estancada. Mas nos enganamos novamente: a solidao nos
contaminou. As pessoas estdo sés nos elevadores, no ambiente de tra-
balho, nas ruas, nas pragas esportivas. Estdo s6s no meio da multidao. .

As drogas podem ser divididas em ilicitas (cocaina, crack, LSD,
maconha), as socialmente aceitas e comercialmente livres (alcool),
prescritas por meédicos (tranquilizantes ou ansioliticos, moderado-
res de apetite, anestésicos, determinados relaxantes musculares).

Em alguns casos, as drogas sdo usadas como tentativa de su-
perar a soliddo, uma superacdo que jamais ocorre, ao contrario,
expande o isolamento, a anguUstia e o carcere psiquico. Vocé se
sente solitério? Sente que estd préximo, mas muito distante das
pessoas que ama? Sente que estd rodeado de pessoas, mas nin-
guém o compreende? Seus amigos que usam drogas penetram na
sua histéria ou o relacionamento com eles é superficial? Vocé chora
sem que 0s outros percebam?

3. O didlogo esti morrendo. Muitos sé sabem falar de si mesmos
quando estio diante de um psiquiatra ou psicélogo. Pais e filhos nio
cruzam suas histdrias, raramente trocam experiéncias de vida. A familia
moderna estd se tornando um grupo de estranhos: todos vivem ilhados
em seu préprio mundo. 50% dos pais jamais conversaram com seus filhos
sobre suas ldgrimas, seus medos, angustias, pesadelos. Nas empresas e es-
colas as pessoas estdo préximas fisicamente, mas infinitamente distantes
interiormente. Perdas, angustias, medos, conflitos ndo sio verbalizados;
80% das pessoas tém sintomas de timidez. Muitas pessoas timidas sdo
6timas para os outros, mas costumam ser carrascos de si mesmas.

As drogas licitas e ilicitas acabam sendo utilizadas ndo apenas
para tentar superar a soliddo, mas também como facilitador social,
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para libertar da timidez, do medo de se expressar. Todavia, cria-se
um artificialismo social, a dificuldade de debater ideias, de expor,
e ndo impor, o pensamento. Enfim, ndo se produz maturidade nas
relacées interpessoais.

Seus pais dialogavam com vocé na infancia? Voceé foi estimulado a
expressar seus pensamentos em sua casa e na escola? Ao longo da
formacao da sua personalidade vocé teve ou ndo alguém que se tor-
nou uma referéncia de pessoa compreensiva, tolerante, generosa?
Voceé cresceu isolado em seu mundo? Atualmente, vocé tem medo
de emitir suas opinides quando esta diante de pessoas estranhas?
Tem dificuldade para falar de si mesmo? Tem medo de ser julgado,
rejeitado, ndo compreendido?

4. As discriminagdes chegaram a patamares insuportéveis. Infeliz-
mente, nos dividimos, discriminamos e nos excluimos de mdltiplas
formas. Ndo honramos o espetdculo das ideias, nossa capacidade de
pensar, o fascinante funcionamento da mente humana. Nio poucas
vezes ndo ¢ a discriminag¢do imposta pelos outros que mais perturba,
mas a autodiscriminag¢do. Vocé se autodiscrimina ou se diminui? E
quanto a sociedade, sente que as pessoas olham com preconceito? Esse
preconceito o machuca muito ou pouco? Ja chorou ou se revoltou por
causa disso?

Nunca aceite o jargdo de que vocé & um drogado, dependente
de drogas, farmacodependente, alcoodlatra. Vocé, acima de seu
conflito, € um ser humano! Mesmo quando se sentiu escravo de
uma droga, da depress&o ou até quando mentiu para Vocé ou e
traiu seus sonhos, vocé ndo perdeu sua condicdo de ser humano
complexo.

Apesar de seus defeitos, vocé deve ter plena consciéncia de que
€ tdo importante como qualquer outra pessoa, inclusive uma cele-
bridade ou um intelectual. Vocé é definitivamente um ser humano
e, como tal, tem um grande potencial intelectual para desenvolver
um Eu maduro, consciente de seus conflitos e honesto consigo
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mesmo. Vocé procura tal maturidade? E fiel & sua consciéncia ou
honesto consigo? Em que situac&o vocé mente para si mesmo?

Reflita sobre este pensamento: quem n&o é fiel a sua propria
consciéncia tem uma divida impagavel consigo mesmo; tem grande
chance de repetir a sua historia!

5. A qualidade de vida estd se deteriorando. Quanto pior a qua-
lidade da educagio, mais importante serd o papel da psiquiatria no
terceiro milénio. Apesar dos avangos da medicina, da psicologia e da
psiquiatria, o normal tem sido ser ansioso e estressado e o anormal
tem sido ser tranquilo e relaxado. De acordo com Instituto de Pesquisa
Social da Universidade de Michigan (EUA) 50% das pessoas cedo ou
tarde desenvolverdo um transtorno psiquico como depressio, fobia,
sindrome do panico, estresse pds-traumdtico, psicose, alcoolismo, far-
macodependéncia. Um nimero assustador.

Que tipo de sintoma porventura vocé tem: é ansioso, agitado,
tenso? Sofre por antecipagido? Acorda cansado, vive fatigado? Anda
esquecido ou tem déficit de meméria? Tem sintomas psicossomdticos
(dores de cabeca ou musculares, taquicardia, queda de cabelo, etc.)?

N&o poucos usuarios de drogas usam os efeitos da cocaina, o
alcool e outras drogas ndo apenas para tentar superar a solidéo,
ser um facilitador social, mas também para aliviar a ansiedade, a
angustia, o humor depressivo — um procedimento perigoso que 0s
coloca num calabouco ainda maior. Vocé usou essas substancias
para aliviar seus conflitos? Vocé &€ uma pessoa deprimida ou alegre,
segura ou insegura, sociavel ou timida?

PAINEL DE DEBATE

Lembre-se de que ap6s cada ferramenta haverd um painel de debate.
Esperamos que o debate ji tenha ocorrido durante toda a exposigio de
cada ferramenta, mas, apesar disso, o programa FREEMIND trard sem-
pre um painel de perguntas para trazer a lembranga pontos importantes.
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1. Vocé tem tido um romance com sua prépria histéria? Qual o
valor real que vocé dé a vocé mesmo? Em que lugar estd vocé na sua
escala de valores?

2. O que ¢é ser forte ou maduro para o programa FREEMIND?

3. O que ¢ ser fragil ou imaturo para o programa FREEMIND?

4. Vocé é um especialista em compreender ou em julgar? Quando
vocé passa por um sofrimento, seja qual for, vocé o enfrenta com ma-
turidade e procura recicli-lo e usi-lo para crescer ou foge dele?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana. O que pra-
ticou e qual foi o resultado?

Apés cada ferramenta haverd uma recomendagio de exercicios
diarios. E fundamental para o sucesso de cada participante que ele os
pratique e faga um relatério didrio. Néao basta se encantar com a ferra-
menta, é necessdrio ter disciplina para incorpora-la. Antes de iniciar a
exposi¢do da préxima ferramenta, o facilitador deveria pedir aos par-
ticipantes que comentem pelo menos uma de suas praticas semanais.

1. Escreva os principios filos6ficos que vocé mais precisa treinar,
assimilar e trabalhar.

2. Treine a cada momento compreender mais e julgar menos, agra-
decer mais e criticar menos.

3. Treine diariamente usar seus erros ndo para se punir, mas para
amadurecer, compreender as limitagdes da existéncia e ser mais tole-
rante com 0s Outros.

4. Exercite encarar suas frustragdes e decepgdes com maturidade.
Jamais esqueca que nio hd céus sem tempestades, nem caminhos sem
acidentes. Comente as experiéncias que teve na semana.

5. Equipe seu Eu para nunca desistir de vocé nem das pessoas que
ama. Os fortes sdo obstinados, determinados, ouvem o inaudivel e
veem o invisivel, por isso sempre dio uma nova chance para si e para
os outros. Relate se durante a semana vocé vivenciou essa ferramenta.
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SEGUNDA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

O EU COMO AUTOR DA PROPRIA HISTORIA

Ser autor da prépria histéria é ser:

Capaz de reconhecer que cada ser humano é um ser unico.
Gestor dos pensamentos.

Protetor das emogdes.

Filtrador dos estimulos estressantes.

Capaz de pensar antes de reagir nos focos de tensio.

NStk e

Capaz de construir metas claras e lutar por elas.

8. Capaz de fazer escolhas e saber que toda escolha implica perdas,
e ndo apenas ganhos.

9. Capaz de tirar os disfarces sociais, ser transparente e reconhecer
conflitos, fragilidades, atitudes estipidas.

10. Capaz de nio desistir da vida, mesmo quando o mundo desaba
sobre vocé.

11. Capaz de liderar a si mesmo, nio ser controlado pelo ambien-
te, pelas circunstincias ou por ideias perturbadoras.

Introducéao

A educagio clissica nos ensina a conhecer detalhes dos dtomos
que nunca veremos e planetas que nunca pisaremos, mas nio nos
ensina a conhecer o planeta que todos os dias respiramos, trilhamos,
vivemos: o planeta psiquico. Ao longo da aplicagio do programa vocé
serd encorajado a se autoconhecer, a se mapear. O autoconhecimento
basico ¢ fundamental para expandir o prazer de viver, superar a soli-
ddo, promover o didlogo interpessoal, estimular a formagio de pensa-
dores, enriquecer a arte de pensar, debelar o cincer da discriminagio,
prevenir a depressio, a sindrome do pénico, os transtornos ansiosos,
a dependéncia das drogas. Vocé se conhece? Jd entrou em dreas mais
profundas de si mesmo? Tem medo de mapear suas fragilidades?

Por sermos uma espécie pensante, temos a tendéncia de cuidar
seriamente daquilo que tem valor. Cuidamos do motor do carro para
ndo fundir, da casa para nio deteriorar, do trabalho para nio sermos
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superados, do dinheiro para nio faltar. Alguns se preocupam com suas
roupas; outros, com suas joias; outros, ainda, com sua imagem social.

Mas qual é o nosso maior tesouro? O que deveria ocupar o centro
de nossas atengdes? O carro, a casa, o trabalho, o dinheiro, as roupas,
as viagens ou a qualidade de vida? Por incrivel que pareca, nossa qua-
lidade de vida fica frequentemente em segundo plano. Sem ela, nio
temos nada e nio somos nada, nio somos mentalmente saudéveis,
emocionalmente livres, socialmente maduros, profissionalmente reali-
zados. Vocé cuida da sua qualidade de vida?

Sem uma mente livre e saudavel, os ricos se tornam miseraveis;
os grandes se tornam frageis; os famosos perdem completamente
seu brilho; os usuarios de drogas e alcool se tornam prisioneiros
no Unico espaco em que deveriam ser livres: dentro de si mesmos.
Discuta em grupo esse tema.

A aeronave mental tem um péssimo piloto

Vocé teria coragem de subir num avido e fazer uma longa viagem
sabendo que o piloto ndo tem experiéncia, tem poucas horas de voo?
Relaxaria se soubesse que ele desconhece os instrumentos de navega-
¢do? Dormiria se ele nio tivesse habilidade para se desviar de rotas
turbulentas, com alta concentra¢io de nuvens e descargas elétricas?

Fiz essas simples perguntas numa conferéncia que dei sobre A4
educagio do século XXI para cerca de 300 coordenadores de faculdades,
reitores e pré-reitores do pais, que representam um universo de mais
de 100 mil alunos universitirios. E obvio que todos responderam
que se sentiriam completamente desconfortdveis. Muitos nem sequer
ousariam pisar nessa aeronave. Mas abalei-os ao afirmar que embar-
camos diariamente na mais complexa das aeronaves, que ¢ comandada
por um piloto frequentemente despreparado, mal-equipado e mal-
educado, e, portanto, sujeito a causar inimeros acidentes. A aeronave
¢ a mente humana e o piloto é o Eu.

Se vocé entrar num avido de ultima geragio, ficard perplexo com a
quantidade de instrumentos para dar apoio a navegacio. Mas de que
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adianta haver tais instrumentos se o piloto nio souber usi-los? De
que adianta o Eu ter recursos para dirigir o psiquismo ou o intelecto
se, durante o processo de formagio da personalidade, ndo aprende os
conhecimentos basicos desses instrumentos e as minimas habilidades
para opera-los?

Ninguém ¢ tdo importante como os professores no teatro social,
embora a débil sociedade nio lhes dé o status que merecem. Mas o
sistema em que eles estdo inseridos ¢ estressante e ndo forma coleti-
vamente seres humanos que tém consciéncia de que possuem um Eu,
de que esse Eu ¢ construido por mecanismos sofisticadissimos, de que
esses mecanismos deveriam desenvolver fung¢des vitais nobilissimas, e
de que sem o desenvolvimento dessas funcdes ele poderd estar com-
pletamente despreparado para pilotar o aparelho mental, em especial
quando abarcado por um transtorno psiquico mais grave, como a de-
pendéncia de drogas, a depressdo ou a ansiedade cronica. E, uma vez
despreparado, serd conduzido pelas tempestades sociais e pelas crises
psiquicas. Serd um barco a deriva, sem leme.

Um Eu malformado terd grande chance de ser imaturo, ainda que seja
um gigante na ciéncia; sem brilho, ainda que seja socialmente aplaudido;
viver de migalhas de prazer, ainda que tenha dinheiro para comprar o
que bem desejar; engessado, ainda que tenha grande potencial criativo.

O que seu Eu faz com as turbuléncias emocionais? Deixa-as passar,
desvia-se delas ou as enfrenta? Se f6ssemos um piloto de avido, a me-
lhor conduta talvez seria desviar-se das formagoes densas de nuvens,
mas, como pilotos mentais, essa seria a pior atitude, embora seja a
frequentemente tomada.

Em primeiro lugar, porque é impossivel o Eu fugir de si mesmo.
Em segundo, porque, se o Eu exercitar a paciéncia para deixar as
emogdes angustiantes se dissiparem espontaneamente para seguir em
frente, ele caird na armadilha da autoilusdo. A paciéncia, tdo impor-
tante nas relagdes sociais, ¢ péssima se significar omissio do Eu em
atuar no gerenciamento das dores e dos conflitos psiquicos. Eles ape-
nas aparentemente se dissipardo. Serdo arquivados no cértex cerebral
(camada mais evoluida do cérebro) e fardo parte das matrizes de nossa
personalidade. Atuar é a palavra-chave. Em terceiro lugar, porque po-
derdo formar janelas traumdticas (Killer) duplo P (duplo poder: poder
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de encarceramento do Eu e de expansio da janela doentia). Estudare-
mos esse assunto, mas tais janelas aprisionam o Eu e o desestabilizam
como gerente da mente humana.

Quantas vezes vocé prometeu que iria abandonar o uso de dro-
gas/alcool e traiu suas intencdes? Essas traicbes nem sempre
foram porgue vocé ndo estava sendo sincero, mas porque caiu nas
armadilhas das janelas Killer duplo P em que estava a representa-
cdo do efeito das drogas. Essas janelas libertaram um volume de
tensdo que bloqueou milhares de outras janelas saudaveis, levando
o Eu a ndo dar uma resposta inteligente capaz de respeitar sua de-
cisdo. Como seu Eu ndo era autor da propria histéria, o desejo de
usar uma nova dose de droga ou mais uma dose de bebida alcodlica
o controlou, venceu sua deciséo.

Até quando vocé serd um servo da dependéncia? Quando se
tornard um lider de si mesmo? No exato momento em que, num
foco de tensdo, encarcerado por uma janela Killer, seu Eu passar
a reagir, confrontar, impugnar, com garra, lucidez e autoridade,
sua vontade compulsiva e ndo mais ser controlado por ela. Nao é
simples, mas é possivel. Veremos algumas técnicas.

O Eu deveria saber usar instrumentos para o enfrentamento e a
reciclagem das tensdes, angustias e mazelas emocionais. Mas as es-
colas do mundo todo nao nos ensinam a usar esses instrumentos ou
ferramentas. Que tipo de ferramentas vocé usa diante dos medos que
furtam sua tranquilidade? Os medos ou fobias vém e aparentemente
vdo embora depois de minutos ou horas, mas nos enganamos, eles nio
vdo embora, ficam depositados nos bastidores da memoria e pouco a
pouco vio desertificando o territério da emogio.

E que tipo de atitude o Eu toma diante do humor depressivo que
esmaga o encanto pela existéncia? E dos estimulos estressantes que
nos tira do ponto de equilibrio? E dos pensamentos antecipatérios, da
ansiedade e de irritabilidade?

Infelizmente, o Eu ¢ treinado a ficar calado no tnico lugar em que
nio se admite ficar quieto. E adestrado para ser submisso no tnico
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A fobia € uma averséo irracional por insetos, elevadores (claus-
trofobia), falar em publico (fobia social). Por sua vez, a dependéncia
de drogas é uma atracéo irracional por uma substancia. Tanto uma
como a outra depende das janelas Killer duplo P produzidas por um
registro superdimensionado de experiéncias doentias. Depois que
se instalaram e se expandiram essas janelas, cristaliza-se a depen-
déncia psicolégica. A partir dai, o verdadeiro monstro ndo é mais a
droga quimica, mas o arquivamento delas nos bastidores da mente.
Esses arquivos & que controlam o Eu e “assombram” o usuario de
dentro para fora. Estudaremos que as janelas Killer ndo podem ser
deletadas, apenas reeditadas. Por isso superar a dependéncia nao
€ uma tarefa simples ou magica, & muito mais do que se afastar
das drogas. Depende de treinamento, educacéo, psicoterapia.

lugar em que ndo se admite ser um servo. E aprisionado no tnico am-
biente em que s6 se ¢ inteligente, saudavel e feliz se for livre. O seu Eu
se cala ou grita dentro de vocé? E lider ou servo dos seus pensamentos
perturbadores? Nao seja rdpido em responder. Pergunte se vocé nio
sofre por problemas que ainda nio aconteceram.

Uma mente saudavel ndo exige que sejamos herois

As mudangas na psique humana ndo aceitam atos heroicos. Se vocé
disser que de hoje em diante serd livre, tolerante, generoso, seguro,
tranquilo, bem-humorado, provavelmente sua intencio heroica se
dissipard como dgua no calor dos problemas que enfrentard. Até um
psicopata tem, em alguns momentos, inten¢do de mudar sua histdria,
mas falha. A verdadeira liberdade ¢ um treinamento que se conquista
dia a dia, formando, como veremos, plataformas de janelas Light (for-
madas por experiéncias saudédveis) que alicercam o Eu como gestor de
nossas mentes e como autor de nossas histérias.

O FREEMIND é um projeto que clama que cada ser humano pos-
sul uma rica histéria que contém ligrimas, alegrias, falhas, coragem,
timidez, ousadia, inseguranga, sonhos, sucessos, frustracdes, soliddo,
dependéncia doentia. Vocé é um ser humano complexo.
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Os tipos de dependéncia

Podemos fugir do mundo, mas ndo de ndés mesmos. A depen-
déncia de drogas € uma doenca psiquica grave, que desertifica o
prazer de viver e encarcera 0 ser humano na sua propria mente,
no Unico lugar em que ele deveria ser livre. A quase totalidade dos
usuarios de drogas ndo tem a minima ideia do desastre nos solos
do inconsciente que as drogas causam. Apesar disso, & possivel
reciclar as janelas traumaticas que produzem compulsdo e depen-
déncia de drogas, superar o carcere da emoc&o e encontrar a mais
plena liberdade. Uma tarefa dificil, mas plenamente possivel, que,
como sempre enfatizaremos, exigira educacédo, exercicios intelecto-
emocionais diarios e treinamentos. Vejamos os dois tipos basicos
de dependéncia que as drogas licitas e ilicitas causam.

Dependéncia fisica: E a capacidade de uma droga de nao apenas
produzir efeito psicolégico, mas participar do metabolismo do orga-
nismo, a tal ponto que sua auséncia produz uma sindrome de abs-
tinéncia, caracterizada por delirios, alucinacdes, dores pelo corpo,
diarreias, vomitos, cefaleia (dores de cabeca), alteracdes cardio-
vasculares. A heroina e o alcool etilico sédo exemplos de drogas que
produzem alta dependéncia fisica. A dependéncia fisica da heraina
pode se instalar em uma semana. E frequentemente injetavel. Ja a
das bebidas alcoodlicas pode demorar meses ou anos, dependendo
da frequéncia do uso, do tipo de organismo e do teor alcodlico das
bebidas ingeridas.

Dependéncia psicolégica: E a capacidade de uma droga de produ-
zir efeito psicolégico intenso e rapido, gerando matrizes traumaticas
no cortex cerebral, aqui chamadas de janelas Killer duplo P: poder
de fechar o circuito da meméria e encarcerar o Eu e poder de des-
colar a personalidade, levando-a a ser dependente, insegura, fragil.
Essas janelas traumaticas produzem uma necessidade compulsiva
(“fissura”) pelo uso de uma nova dose da droga. Quando o usuario
deixa de usa-las por um determinado periodo abrem-se algumas
dessas janelas Killer duplo P nos solos do inconsciente, o que gera
uma atracéo intensa e irracional por elas, traduzida por uma rica

sintomatologia: ansiedade, insénia, humor depressivo, emocéo afliti-
va, irritabilidade, angustia. Freguentemente o usuario ndo identifica
esses sintomas como sendo da dependéncia psicologica da dro-
ga que estd usando, mas como problemas existenciais que esta
atravessando. Essa falta de identificacdo agiganta o monstro da
dependéncia ao longo do tempo. Exemplos de drogas que provocam
dependéncia psicolégica s&o o crack e cocaina.

Nunca devemos nos esquecer de que toda droga que produz de-
pendéncia fisica produz também dependéncia psicoloégica. Mas nem
toda aquela que produz dependéncia psicolégica produz dependén-
cia fisica. O crack e a cocaina, por apresentarem graves sintomas
psicologicos mas ndo apresentarem dependéncia fisica significativa,
ou seja, por ndo gerarem sintomas organicos importantes como a
crise de abstinéncia (dores pelo corpo, tremores, nauseas, aumen-
to da temperatura), levam o usuario a ter a falsa ideia de que esta
no controle do uso, o que, infelizmente, o conduz a afundar na lama
da dependéncia, levando-o frequentemente a reconhecer que esta
doente ou dependente numa fase mais grave.

A heroina, ao contrario, por causar alta dependéncia fisica, em
poucos dias leva o usuario a sentir em seu corpo os terriveis efeitos
da abstencdo da droga, conduzindo-o a ter mais humildade para
reconhecer que estd dependente, o que o faz procurar ajuda mais
rapidamente.

Que tipo de droga vocé usou? Qual foi a escalada ou as drogas
pelas quais passou? Quais foram os sintomas fisicos e psiquicos
mais importantes que sentiu quando interrompeu o uso? Vocé diri-
ge a sua vida? Falta-lhe honestidade para reconhecer sua fragilida-
de e sua dependéncia? Dé uma nota de zero a dez que reflete seu
nivel de honestidade consigo mesmo. Pegue uma folha de papel e
faca um relatorio sobre as respostas a essas perguntas.

Saiba que a superacao do uso de drogas, a educacdo da emocéo
e a ressocializacdo do usuario exigem grande empenho! Uma MENTE
LIVRE (FREEMIND) exige entrega absoluta a um novo projeto de vida.
Nenhum psiquiatra, psicélogo, educador ou colaborador, pode fazer
iSSO por Voce.
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A dltima fronteira da ciéncia é desvendar como pensamos, quais
sd0 a natureza e os tipos de pensamentos, como o Eu desenvolve a
consciéncia e pode ser o gestor de nossas mentes. Nossa espécie tem
o privilégio de ser uma espécie pensante entre milhdes de espécies na
natureza, mas, infelizmente, ela nunca honrou adequadamente a arte
de pensar. As discriminag¢des que sempre mancharam nossa histdria
sdo um testemunho evidente de que ndo honramos essa fascinante arte.

Infelizmente, pela falta de compreensio do espeticulo da vida e dos
segredos que nos tecem como seres que pensam, sempre nos dividimos.
A paranoia de querer estar um acima do outro e as guerras ideolégicas,
comerciais e fisicas sdo reflexos de uma espécie doente e dividida.

Nio percebemos que, no teatro da nossa mente, somos todos iguais.
Nio somos judeus, drabes, americanos, brasileiros, chineses. Somos
seres humanos, pertencentes a uma tnica e fascinante espécie. Temos
diferencas culturais, mas os fendémenos que constroem cadeias de
pensamentos e transformam a energia emocional sio exatamente os
mesmos em cada ser humano. Por isso toda discriminagio ¢ desinte-
ligente e desumana.

Todos somos artistas no teatro da vida

Talvez vocé nunca tenha ouvido falar sobre isso, mas se apaixonar
pela vida e pela espécie humana ¢ condi¢do fundamental para se ter
alta qualidade de vida e sabedoria.

Por favor, lembre-se sempre disto:

1. a vida que pulsa dentro de nés, independentemente de nossos
erros, acertos, status e cultura, ¢ uma joia Gnica no teatro da existéncia;

2. cada ser humano é um mundo a ser explorado, uma histéria a ser
compreendida, um solo a ser cultivado. E uma atitude irracional valorizar-
mos alguns artistas de Hollywood, politicos e intelectuais e nio valorizar-
mos na mesma estatura nossa indecifravel capacidade de pensar. Afinal
de contas, todos somos grandes artistas no anfiteatro da nossa mente.

Que espécie € essa em que alguns sdo supervalorizados e a maioria
¢ relegada ao rol dos anénimos? Isso é uma mutilagdo da inteligéncia.
Muitos podem nio ter fama e status social, mas para a ciéncia todos
somos igualmente complexos e dignos.
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A rainha da Inglaterra nunca teve mais valor nem mais complexi-
dade intelectual do que um miserdvel das ruas de Londres. Einstein
e Freud ndo tiveram mais segredos psiquicos do que um faminto do
Terceiro Mundo, um dependente de drogas ou um criminoso. Essa ¢
uma verdade cientifica.

Quando vocé 1é sua meméria em milésimos de segundo e escolhe,
sem saber como, as informagdes em meio a bilhdes de opgdes em seu
inconsciente para construir uma nica ideia, vocé estd sendo um gran-
de artista. Vocé cré nisso?

Supervalorizar uma minoria de intelectuais, artistas, politicos,
empresdrios pode ser tio traumdtico quanto discriminar. Respeitar e
tomar algumas pessoas como modelo é sauddvel, mas supervalorizi-
las bloqueia nossa inteligéncia e nossa capacidade de decidir. Hitler foi
supervalorizado. As consequéncias foram trégicas.

A primeira grande ferramenta da qualidade de vida do programa
FREEMIND ¢é: ser autor da prépria histéria. Para ser autor da sua
histéria, é necessdrio primeiramente enxergar a grandeza do psiquis-
mo humano e nunca se diminuir, se inferiorizar ou ser um coitadista
que tem pena de si mesmo, que fica procurando culpados pelos seus
conflitos. Ainda que haja culpados, o importante ndo ¢ ir a caca das
bruxas fora de nés, mas encontrar os fantasmas em nossas mentes e
recicld-los, reeditd-los, elimind-los. Um Eu que é coitadista esmaga
sua coragem para reescrever sua histéria.

Em segundo lugar, vocé deve ter consciéncia de que na esséncia
psiquica somos iguais e nas diferengas nos respeitamos. Uma pessoa
madura nio exige que os outros tenham a mesma crenga, o pensamen-
to, a cultura e o modo de vida que ela tem.

Em terceiro lugar, vocé deve aprender gerir seus pensamentos e
emogdes, ferramentas de que trataremos nos préximos capitulos. Nin-
guém pode ser um grande lider no teatro social se primeiramente nio
o for no teatro psiquico.

O resgate da lideranca do Eu

Muitos confundem o significado do Eu. Mesmo nas teorias psi-
colégicas, hd uma caréncia de defini¢io adequada. De acordo com a
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teoria da Inteligéncia Multifocal, o Eu representa nossa consciéncia
critica, nossa vontade consciente e nossa capacidade de decidir. O Eu
¢ a nossa identidade. Ndo é um mero realizador de tarefas — eu posso,
quero, fago.

O Eu ¢ a nossa capacidade de analisar as situagdes, duvidar, criticar,
fazer escolhas, exercer o livre-arbitrio, corrigir rotas, estabelecer metas,
administrar o psiquismo.

Agronomos discutem microelementos para nutrir as plantas, médi-
cos debatem sobre moléculas medicamentosas, economistas discorrem
sobre medidas para controlar o fluxo de capitais internacionais, mas
nio sabemos quase nada sobre como formar o Eu como diretor psi-
quico. O sistema académico nos prepara para exercer uma profissio e
para conhecer e dirigir empresas, cidades ou estados, mas nio a nés
mesmos. Essa lacuna gerou déficits gritantes na formagio do Eu e que,
por sua vez, se tornaram um dos importantes fatores que fomentaram
as falhas histéricas do Homo sapiens.

Nio ¢ loucura um mortal produzir guerras e homicidios? O caos dra-
mitico da morte perpetrado na solidio de um timulo deveria produzir
um aporte minimo de sabedoria para que o Eu possa controlar sua vio-
léncia, mas ndo ¢ suficiente. Um Eu infantil, pouco dado a interioriza-
¢do, postula-se como deus. Nio ¢ estupidez um ser humano que morre
um pouco a cada dia ter a necessidade neurética de poder, como se fosse
eterno? Nio ¢é estupidez um homem que nio sabe como gerenciar seus
pensamentos ter a necessidade ansiosa de controlar os outros?

Nio ¢ uma barbaridade querer ser o mais rico, famoso ou o mais
eficiente profissional no leito de um hospital? Ninguém quer isso.
Mas por que muitos que tém um espetacular sucesso social e finan-
ceiro, em vez de relaxar e se deleitar, continuam num ritmo alucinado,
procurando metas inalcangiveis? Um Eu competente nio significa
um Eu bem-formado. Um Eu malformado pode ser eficientissimo
para o sistema social, mas, simultaneamente, ter uma péssima relagio
consigo mesmo.

Ha pessoas que tiveram pais fascinantes, uma infincia maravilhosa e
privada de traumas, mas se tornaram timidas, pessimistas, mal-humo-
radas, ansiosas. A base de sua personalidade nio justifica sua miserabi-
lidade. Para entendé-las temos de observar os mecanismos de formagio
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do Eu. E para que elas superem essa miserabilidade nio adianta tratar
uma doenga, mas o Eu doente, o Eu como gerente da psique.

O Eu ndo esta so, tem atores coadjuvantes.

Estudaremos, em outros capitulos, que ha fenémenos inconscien-
tes que produzem pensamentos e emogdes sem a autorizagdo do Eu,
como o Gatilho da Memoéria e o Autofluxo. Esses fenémenos sio
de altissima complexidade. Sdo atores coadjuvantes nas construcdes
psiquicas realizadas a cada momento, mesmo quando dormimos e
sonhamos. Quantas vezes pensamos o que nio queremos e sentimos o
que nio desejamos? Vocé tem pensamentos que roubam sua tranquili-
dade? Isso se deve ao fato de que ha fendmenos que leem a memoria.

Um Eu doente, sem estrutura e maturidade, ¢ indeciso, inseguro,
instdvel, impulsivo, ansioso, escravo dos pensamentos e das emogdes
destrutivas. Mesmo intelectuais, executivos e lideres sociais podem ter
um Eu doente ou imaturo. Eles podem ser 6timos para tratar de pro-
blemas externos, mas nio para resolver problemas internos. Quando
sdo contrariados, criticados ou atravessam perdas, tém reagoes agres-
sivas ou sofrem excessivamente.

Nossa histéria, arquivada na nossa memoria, € a caixa de segredos
da nossa personalidade. Ninguém constréi sozinho a sua histéria.
Somos construidos e construtores da nossa personalidade. Somos
construidos pela carga genética e pelo ambiente educacional e social,
representados pelos nossos pais, professores, amigos, colegas, escola,
televisdo, esporte, musica, uso da Internet. Somos construtores da
nossa personalidade através da lideranca do Eu. Desde a aurora da
vida fetal, milhdes de pensamentos e emogdes sio registrados a cada
ano na memoria, tecendo complexas redes de matrizes ou janelas.

A fascinante construcdo do Eu

Toda vez que um feto ou um bebé vivencia uma experiéncia exis-
tencial, como tocar o palato com seus dedos e ter prazer oral, o fe-
noémeno RAM (Registro Automatico da Meméria) forma uma nova
janela ou expande uma anterior.
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Imagine um futuro pai que acabou de brigar com a mulher grivida.
Subitamente o utero materno se contrai. O bebé sofrerd um impacto.
Poderé sentir um desconforto, com o corte sibito de prazer gerado
pela contragio da musculatura uterina ou por uma descarga de me-
tabdlicos estressantes que atravessou a barreira placentiria. O uso de
drogas, incluindo-se as bebidas alcodlicas e o cigarro, pode afetar mui-
to o bebé, devido as substincias que passam pela barreira placentaria,
causando déficit do desenvolvimento, agita¢do intrauterina, inquieta-
¢do, hipersensibilidade a estimulos estressantes.

Temos que ter consciéncia de que a educagio ndo se inicia no seio
familiar ou escolar, mas no dtero materno. A mie, em especial, deve
ter consciéncia de que precisa preparar um ambiente saudavel e estdvel
durante a gravidez para que o fendmeno RAM do bebé forme um
grupo de janelas no centro da memoria que subsidiard uma emogio
tranquila, serena, sem grandes pulsa¢oes ansiosas.

Em sintese, o feto, depois o bebé e, posteriormente, a crianga ex-
pandem a MUC (Meméria de Uso Continuo) e a ME (Memoria
Existencial, ou Inconsciente) num processo continuo e incontrolavel.
As janelas serdo lidas e relidas formando pouco a pouco pensamentos
que dardo voz a necessidades instintivas (sede, fome) e a necessidades
afetivas (abrago, seguranca, protecio, interagdes). Aos poucos surge a
racionalidade mais complexa, pautada por ideias, opinides, compreen-
sdo, autoconhecimento, didlogos, autodidlogos.

O bebé comega a dar respostas aos pais e a todos os estimulos ao
redor especialmente pela agdo do gatilho da meméria. Sorri, brinca,
faz festa, chora, se irrita. Um dos fendmenos mais belos do psiquismo
humano e que demonstra o aceleramento da constru¢io do Eu ¢é a
utilizagdo tempo-espacial dos simbolos verbais para expressar a inten-
cionalidade, uma agdo ou vontade. E seu grande despertar.

Nio é o uso correto do tempo verbal que faz do Eu um brilhante
engenheiro psiquico, mas sua ousadia de considerar que a palavra ex-
pressard seus desejos, bem como sua habilidade fenomenal de exercer
a leitura multifocal das janelas e manipular dados subjacentes para
expressar uma intengdo e crer que o outro (pai, mie ou responsivel) a
compreendera. E preciso para isso uma “fé” (capacidade de dar crédi-
to) que nem os religiosos mais ardentes j tiveram. A habilidade do Eu
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de penetrar no escuro da mais complexa “cidade”, a cidade a memoria,
e encontrar enderecos, como os verbos, e acreditar que os encontrou
sem saber previamente qual iria escolher, e usar simbolos linguisticos,
como os substantivos, e acreditar que os estd usando para expressar um
pensamento e se fazer entendido é surpreendente. Vocé nunca ficou
fascinado com sua capacidade de pensar?

Tente encontrar objetos na sua casa se a energia acabar. Talvez nio
os encontre. Agora tente encontrd-los de olhos vendados sem ajuda e
sem esbarrar em nada na periferia da sua cidade. Nio conseguird. Mas
o seu Eu encontra tais enderecos na sua memoria sem esbarrar em
nada e tem certeza que os encontrou. E olhe que a cidade da sua me-
moria tem milhdes de vezes mais enderecos que a cidade de Sao Paulo.

Estudar, aprender, incorporar novos conhecimentos para nutrir as
tungdes do Eu é fundamental, mas submeter os adultos, em especial
as criangas, a um excesso de informagio e de atividade é quase um
“crime” contra a formagio de um Eu saudével.

As criangas da atualidade sdo superespertas, tém atitudes, respostas
e reacdes que parecem de verdadeiros génios. Seus pais sio orgulhosos
de mostri-las. Eles ndo entendem que essa superinteligéncia é conse-
quéncia do excesso de estimulagio (TV, videogames, internet) e ativi-
dades que alargou excessivamente o centro da memdria, que chamo de
MUC (Memoéria de Uso Continuo) e que estimulam excessivamente
o fendmeno do Autofluxo a construir cadeias de pensamentos numa
velocidade nunca antes vista, estressando o Eu, fazendo com que
criangas e adultos sejam agitados, inquietos, ansiosos, “mdquinas de
pensar”. Isso gera a sindrome do pensamento acelerado. Estudaremos
essa sindrome, bem como a MUC e o fenémeno do Autofluxo, nos
capitulos seguintes. Mas devemos desde jd ter ciéncia de que o excesso
de pensamentos desgasta o cérebro, asfixia o prazer de viver e contrai
a imaginagio e a sociabilidade.

Cuidado. Provavelmente a maioria das criangas de sete anos das
sociedades atuais tenha mais informagées do que um imperador ro-
mano tinha quando dominava o mundo no auge de Roma. Informa-
¢oes empilhadas de forma inadequada na MUC que néo subsidiam a
constru¢do de pensamentos licidos, altruistas, coerentes e Uteis para
libertar o imagindrio.
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Afinal de contas, o0 que é ser
autor da propria historia?

Se considerarmos a mente humana como um grande teatro, é pos-
sivel afirmar que, devido a fragilidade do Eu para atuar dentro de si,
a maioria das pessoas fica na plateia assistindo passivamente a seus
conflitos e misérias psiquicas encenados no palco. Precisamos sair da
plateia, entrar no palco dos nossos pensamentos e emogdes e dirigir a
nossa histéria.

As teorias psicoldgicas que dizem ndo ser possivel mudar a perso-
nalidade do adulto estdo cientificamente erradas nessa drea. E mais
ficil mudar a personalidade das criangas porque as matrizes da sua
memdria estdo abertas, mas o adulto também pode sofrer transforma-
¢bes substanciais.

Cada vez que vocé pensa e registra esse pensamento, sofre uma pe-
quena (micro) mudancga. Pensar é transformar-se. O problema ¢ que
podemos mudar para pior. Devido ao volume de ideias perturbadoras,
muitas pessoas deixam, pouco a pouco, de ser alegres, livres, motiva-
das, singelas, ousadas. Em qualquer época da vida, podemos adoecer
se ndo trabalharmos nossas perdas, decepgdes, crises.

O que vocé faria se a relagdo com as pessoas que vocé ama estivesse
em crise, se o encanto pela vida estivesse se dissipando e o prazer pelo
seu trabalho estivesse se esgotando? Lutaria para reconquistar o que
mais ama? Ficaria paralisado na plateia pelo medo e as dificuldades ou
entraria no palco e resolveria ser autor da prépria histéria? Eu espero
que vocé entre no palco, pois ninguém pode dirigir por vocé a peca
da sua vida! O projeto FREEMIND nio ¢ dirigido a pessoas perfeitas,
pois elas s6 existem nos filmes e na literatura. Ele é dirigido a seres
humanos conscientes de seus conflitos, imperfeicoes, fragilidades,
imaturidade, estupidez, incoeréncias.

Apesar de o funcionamento da mente humana ser de indescritivel
beleza, a personalidade adquire conflitos com facilidade: complexo
de inferioridade, timidez, fobias (medos), depressio, obsessdo, sin-
drome do pénico, doengas psicossomdticas, rigidez, perfeccionismo,
inseguranca, impulsividade, preocupagio excessiva com o futuro e
com a imagem social. Alguns sio controlados pelos seus traumas
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do passado; outros, pelas decepgdes do presente. Uns resolvem com
facilidade suas dificuldades, outros perpetuam seus transtornos psi-
quicos por anos ou décadas. Ndo aprenderam a dirigir sua aeronave
mental, a usar as ferramentas fundamentais para se tornarem autores
da prépria histéria.

Quando necessirio, deve-se fazer um tratamento psicolégico e
médico sem culpa e com motivagio e consciéncia. Entretanto, nunca
devemos nos esquecer de que temos de ser os atores principais do
tratamento. O Eu é o grande agente de mudanc¢a. Mas nunca conheci
alguém plenamente saudivel. Pessoas calmas tém seus momentos de
impaciéncia. Pessoas tranquilas tém seus momentos de ansiedade.
Pessoas lucidas tém seus momentos de incoeréncia. Todos precisamos
de ajuda em alguma drea de nossa personalidade.

Vivemos em sociedades livres, mas nunca houve tantos escravos
no territério da emogdo. Escravos da ansiedade, da impulsividade, do
medo, da intolerdncia, da timidez, da irritabilidade, do estresse, das
preocupagdes com o amanhi, do excesso de atividades.

Na minha opinido, os educadores sio os profissionais mais impor-
tantes da sociedade, apesar de a sociedade ndo os valorizar. Todavia, o
sistema educacional tem cometido alguns erros gravissimos ao longo
dos séculos. Ele nos tem preparado para trabalhar no mundo de fora,
mas nio para atuar no mundo de dentro. Os professores conhecem as
particulas atdmicas que nunca viram, mas nio conhecem quase nada
sobre o funcionamento da sua mente.

Milh&es de pessoas nunca aprenderam que podem e devem geren-
ciar seus pensamentos e emogdes. Como serdo lideres de si mesmas se
nio se conhecem minimamente? Como evitar que tenham transtornos
psiquicos se nio tém ferramentas para se defender ou se resolver?

Muitos investem toda a sua energia na sua empresa ou na sua pro-
fissao. Tornam-se médquinas de trabalhar (workaholic). Nio investem
na sua tranquilidade e no seu prazer de viver nem nas suas relagGes.
Sdo admirados socialmente, mas tém péssima qualidade de vida.
Empobreceram no tnico lugar onde nio podemos ser miserdveis: no
teatro da nossa mente.

Sdo ansiosos, irritados, inquietos, insatisfeitos. A maioria promete
para si que corrigird seus caminhos, mas nunca os corrige. Por fim,
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alguns morrerdo e se tornardo os mais ricos e bem-sucedidos de um
cemitério. Triste historial

Que caracteristica da sua personalidade ou postura de vida vocé tem
tentado mudar, mas néo tem conseguido? Vocé pode adiar muitas coisas
na sua vida, mas nio a decisdo de ser autor da sua histéria. Afinal de con-
tas, a vida é um grande livro. E sua responsabilidade escrever seus textos.

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida

USANDO O MESTRE DOS MESTRES DA QUALIDADE DE VIDA
COMO REFERENCIAL

Como a teoria da Inteligéncia Multifocal estuda ndo apenas o fun-
cionamento da mente e a construgio de pensamentos, mas também
a formagio de pensadores, apés terminar seus pressupostos bdsicos,
comecei a estudar as ferramentas que os personagens da histéria usa-
ram para influenciar a sociedade e brilhar na sua mente, como Moisés,
Buda, Maomé, Confucio, Sécrates, Platio, Freud, Einstein. Também
comecei a estudar a personalidade do homem que dividiu a histéria,
Jesus, sob o dngulo das ciéncias. Usei as suas quatro biografias, chama-
das de evangelhos.

O resultado dessa pesquisa psicolégica, sociolégica, pedagdgica
e filoséfica — e, portanto, nio religiosa — foi surpreendente. Fiquei
profundamente encantado com sua personalidade. Suas reacdes fo-
gem aos limites da nossa imaginagio, chocam as ciéncias e abalam os
alicerces de qualquer ateu. Convenci-me, nio pela paleografia ou pela
arqueologia, mas através das ciéncias humanas, de que nenhum autor
poderia construir um personagem com as suas caracteristicas. Ele
tinha todos os motivos para ter ansiedade, depressio, fobias, devido a
avalanche de estimulos estressantes que vivenciou desde a sua infin-
cia, mas atingiu o dpice da satide emocional, generosidade, resiliéncia,
habilidade de trabalhar perdas e frustragdes. Era capaz de gerenciar
seus pensamentos e proteger sua emocdo nos focos de tensio mais
dramaticos e fazer “poesia’ quando o mundo desabava sobre ele.

Ele era capaz de dar tudo o que tinha aos que pouco tinham: dava a
uma prostituta o status de rainha e a um discriminado leproso o status
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de principe. Se naquele tempo encontrasse um dependente de drogas
ou um criminoso nas ruas, certamente ele lhe estenderia as mios e lhe
daria o status de um dileto amigo.

Eu fui um dos maiores ateus que pisou na Terra. A partir dessa
andlise deixei de considerar a busca por Deus como fruto de um cére-
bro apequenado para ser um ato inteligentissimo de uma mente que
procura os segredos da existéncia. Deixei de ser ateu, embora respeite
todos os ateus. Mas ndo defendo nenhuma religido, passei a ser um ser
humano sem fronteiras. Tenho amigos em todas as religiées — padres,
pastores, judeus, islamitas, budistas, ateus. Ndo defendo nenhuma
religido, tornei-me um ser humano sem fronteiras.

Neste programa estudaremos também a humanidade de Jesus e as
terramentas que ele usou para treinar e educar seus discipulos, que fre-
quentemente lhe davam dores de cabega. Ele transformou seus frageis
alunos numa nobre casta de pensadores e os ensinou a pensar como
espécie, a pensar antes de reagir, a ndo ter medo das suas lagrimas, a
superar a necessidade neurética de estar sempre certo, a se colocar no
lugar dos outros e muito mais. Serd interessante e emocionante estu-
dar o Jesus nio religioso, o educador, o promotor de qualidade de vida,
o investidor em mentes livres e sauddveis.

Enxergando a grandeza da vida

O Mestre dos Mestres ensinou aos seus alunos a necessidade
fundamental de ser autor da prépria histéria no sentido mais pleno.
Compreendeu como nenhum outro pensador da histéria a exceléncia
da vida. Cada ser humano, independentemente dos seus erros, era para
ele uma joia Gnica no palco da vida.

Noés desistimos de quem nos decepciona; para ele, ninguém era
incorrigivel. Todos teriam tantas chances quantas fossem necessdrias.
Em outros capitulos, estudaremos que até seu traidor e seus carrascos
foram tratados com uma gentileza impar. Mesmo sendo frustrado
pelas pessoas, Jesus jamais desistiu delas.

Ele cria que valia a pena investir em cada ser humano, ainda que a
sociedade quisesse elimind-lo como lixo social. Por exemplo, as pros-
titutas em sua época eram trazidas até a praca publica e mortas. As
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vestes de cima eram rasgadas, os seios ficavam a mostra e, sob clamo-
res de compaixdo inaudiveis, eram apedrejadas.

A cena era chocante. Como sempre na histéria, em particular nos
dias atuais, a violéncia atraia grande audiéncia. Gemidos de dor, trau-
mas, hematomas e hemorragias compunham a melodia angustiante
dessa pena capital. A sociedade concorria para ver o episédio.

Tentar defender uma prostituta era loucura, era inscrever-se para
sofrer o mesmo pesadelo. Entretanto, para nossa surpresa, Jesus tinha
a coragem e o desprendimento de correr o risco de morrer por elas,
mesmo que nio as conhecesse. O Mestre da vida conseguia encontrar
ouro escondido na lama.

Muitas vezes ndo protegemos nem a quem amamos. Alguns pais
nio conseguem ver a dor dos seus filhos estampada em seus olhos. S6
vio perceber que eles estio doentes quando entram em crise. Alguns
professores ndo conseguem perceber que por tris da agressividade dos
seus alunos existe o grito de uma crianga pedindo ajuda. Alguns juizes
julgam os réus sem levar em consideragio o sofrimento que motivou a
acdo. A justica deve ser cega para ser justa, mas jamais deveria deixar
de ter coragio.

O territério da emogdo do homem Jesus era diferente. Era irrigado
com uma ternura e uma capacidade de compreensio admirdveis. O
amor o controlava e o tornava lider de si mesmo. Ele nio apenas mos-
trava uma sensibilidade fenomenal para compreender a dor dos outros
e os sentimentos ocultos, mas também uma sélida habilidade para ser
autor da prépria histéria nos focos de tensdo. Vejamos uma passagem
complexa e interessante da sua vida.

Ele foi autor da propria historia no apice do estresse

Milhares de judeus eram licidos e sensiveis. Eles admiravam e respei-
tavam profundamente o homem Jesus. Mas havia um grupo de lideres,
os fariseus, que o odiavam, tinham aversdo a seu comportamento afetivo
e sua tolerincia. Como Jesus era socialmente admirado, eles precisavam
ter um forte 4libi para condend-lo sem causar uma revolta social.

Depois de maquinar, prepararam uma armadilha psiquica quase
insoluvel. Certa vez, uma mulher foi pega em flagrante adultério. Os
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fariseus arrastaram-na para um lugar aberto, para o local onde o Mes-
tre dos Mestres ensinava uma grande multidio.

Interromperam abruptamente a sua aula. Colocaram a mulher toda
esfolada no centro da sua classe ao ar livre. Sob os olhares espantados
dos presentes, eles proclamaram de modo altissonante que ela fora pe-
ga em adultério e, segundo a lei, teria de morrer. Sutilmente, olharam
para Jesus e fizeram-lhe uma pergunta fatal: “Qual seria o seu vere-
dicto?” Nunca haviam pedido para Jesus decidir qualquer questao, mas
fizeram essa pergunta para incitar a multiddo contra ele e para que,
assim, ele fosse apedrejado junto com ela. Sabiam que ele discursava
sobre a compaixdo e o perddo como nenhum poeta jamais discursara.
Se ele se colocasse ao lado dela, teriam como justificar a sua morte.
Se condenasse a mulher, iria contra si mesmo, contra a fonte do amor
sobre a qual discursava. A multiddo ficou paralisada.

O que vocé faria se estivesse sob a mira de um revélver? O que
pensaria se estivesse em seus ultimos segundos de vida? Ou, entio,
que atitude tomaria se fosse despedido subitamente? Que reagio teria
se alguém que vocé ama muito lhe causasse a maior decepgio da sua
vida? Que comportamento teria se tudo o que vocé mais valoriza esti-
vesse por um flo, corresse o risco de ser perdido subitamente?

Frequentemente, reagimos sem qualquer lucidez nos momentos
de tensdo. Dizemos coisas absurdas, incoerentes, ferimos pessoas e
nos ferimos. O medo, a raiva, a ansiedade nos impelem a reagir sem
pensar. Os instintos controlam nossa inteligéncia.

Se perguntassem aos alunos do professor, provavelmente eles teriam
atirado pedras na mulher adudltera? Quantas pedras vocé atirou e em
quem atirou?

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida estava sob o fio da na-
valha. O drama da morte o rondava e, o que era pior, poderia destruir
todo seu projeto de vida.

Os seus opositores estavam completamente dominados pela raiva.
A qualquer momento, as pedras seriam atiradas, as cenas de terror
se iniciariam. Foi nesse clima irracional que Jesus foi cobrado para
dar uma resposta. Todos estavam impacientes, agitados, esperando
suas palavras. Mas a resposta nio veio... Ele nio agiu pelo fenémeno
bateu-levou.
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Ele usou a ferramenta do siléncio. Ele nos deu uma grande ligéo: re-
velou que, num clima em que ninguém pensa, a melhor resposta ¢ nio
dar resposta. E procurar a sabedoria do siléncio. Vocé usa a ferramenta
do siléncio quando é pressionado? Nos primeiros trinta segundos em
que estamos estressados, cometemos nossos maiores erros.

Nunca se esqueca disso. Seus maiores erros nio foram cometidos
enquanto vocé navegava nas calmas dguas da emogdo, mas enquanto
atravessava os vales da ansiedade. Sdo nesses momentos que dizemos
palavras que nunca deveriam ter sido ditas. Jesus voltou-se para dentro
de si, dominou sua tensio, preservou-se do medo, abriu as janelas da
sua memoria e resgatou a lideran¢a do Eu. Executou todos esses me-
canismos psiquicos sob a aura do siléncio. Foi autor da prépria histéria
num momento em que qualquer psiquiatra seria vitima.

Pelo fato de ter resgatado a lideranca do Eu, teve uma atitude
inesperada naquele clima aterrorizante: comegou a escrever na areia.
Era de se esperar tudo, menos esse comportamento. Seus opositores
ficaram perplexos.

Somente alguém que ¢é lider de si mesmo ¢é capaz de ter controle
muscular e serenidade para escrever num momento em que estdo
querendo assinar sua sentenca de morte. Somente alguém que sabe
ter dominio préprio e fazer escolhas é capaz de encontrar um lugar de
descanso no centro de uma guerra. Ele era livre para escrever ideias em
situagbes em que s6 era possivel entrar em panico, gritar, fugir. Seus
gestos fascinantes e serenos deixam abismada a psicologia.

Ninguém sabe o que ele escrevia. Mas deviam ser frases de grande
contetdo. Talvez escrevesse algo que demonstrasse a intolerdncia huma-
na, a facilidade que temos em julgar os outros e a incapacidade que temos
de encontrar um tesouro por detrds da cortina dos erros. Talvez escre-
vesse que o perddo é um atributo dos fortes; a condenagio, dos fracos.

Retirando seus inimigos da plateia
e colocando-os no palco

Seus gestos desarmaram seus inimigos. O foco de tenséo foi pouco
a pouco dissipado. Eles comecaram a sair da esfera instintiva, do dese-
jo de matar, para a esfera da razio. Desse modo, como um artesdo da
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inteligéncia, o Mestre dos Mestres preparou o terreno da inteligéncia
deles para um golpe fatal.

Um golpe que os libertaria do cércere intelectual. Golpeou-os com
uma lucidez impressionante. Disse-lhes: “Aquele que dentre vés esti-
ver sem erros, falhas, injusticas seja o primeiro a lhe atirar uma pedra!”.
Ele teve uma coragem inusitada ao dizer essa frase. A mulher poderia
ter sido apedrejada na sua frente repentinamente. Mas ele s6 fez isso
ap6s debelar o foco de tensdo emocional deles.

Eles ficaram pasmados. Ele os autorizou a atirar pedras nela, mas
mudou a base do julgamento. Teriam de pensar antes de reagir. Teriam
de avaliar a histéria deles para depois julgi-la.

Jesus fez uma engenharia intelectual que eles ndo perceberam, pois
envolveu processos inconscientes. Ao olhar para o espelho da sua alma
para depois condenar a mulher, eles exerceram uma das mais importan-
tes fungdes da inteligéncia: colocar-se no lugar dos outros. Assim, tor-
naram-se autores da propria histéria, pelo menos momentaneamente.

Mergulharam para dentro de si, viram suas fragilidades, reconhece-
ram sua injustica. Desse modo, sairam da plateia, entraram no palco da
sua mente e deixaram de ser vitimas do seu preconceito. Dominaram
temporariamente sua agressividade, sairam de cena, ndo a mataram.

Atitudes como essa revelam uma face desconhecida de Jesus Cristo.
Ele nio apenas foi o Mestre dos Mestres da qualidade de vida, mas
também o maior promotor de saide mental de que se tem conheci-
mento.

Provavelmente, foi a primeira vez na histéria que linchadores, sob o
controle do édio, fizeram uma ponte entre o instinto e a razio, sairam
da agressividade cega para o odsis da serenidade. Esse feito foi tdo
surpreendente que equivale a desarmar um terrorista no momento em
que ele estd para explodir seu corpo e levi-lo a encontrar uma fonte de
sensibilidade dentro de si mesmo.

A melhor maneira de desarmar um agressor e abrir o leque de sua
inteligéncia ¢ surpreendé-lo, seja com o siléncio, seja com um elogio,
seja com uma atitude inusitada. Muitos assassinatos teriam sido evi-
tados com essas atitudes. Da préxima vez que estiver em uma situagio
constrangedora, nio se obrigue a dar uma resposta imediata, treine ser
amigo do siléncio.
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Os alunos de Jesus estavam controlados pelo medo e pela ansieda-
de. Se a pergunta fosse dirigida a eles, talvez tivessem ordenado que
exterminassem a mulher. Mas eles viram seu Mestre navegar nas dguas
da emocgio e ser lider de si mesmo em situagdes-limite.

Aprenderam a perceber que o maior lider é aquele que lidera seu
proprio mundo. Aprenderam que a agressividade, a falta de compre-
ensdo e a critica impensada sdo os alicerces dos frageis. Aprenderam a
vacinar-se contra a discriminagio e a valorizar a vida como um espe-
taculo insubstituivel.

Se a humanidade vivesse 10% das ferramentas e dos principios
sobre os quais o Mestre dos Mestres discursou eloquentemente, as
guerras, a competicdo predatéria, a violéncia, as discriminagdes, os
conflitos psiquicos, as crises sociais estariam nas paginas dos diciond-
rios e ndo nas paginas da nossa vida.

A qualidade de vida, a satide emocional e o desenvolvimento da in-
teligéncia dariam um salto sem precedentes. Os povos tém admirado
Jesus ao longo dos séculos, mas ndo tém respirado as suas palavras nem
recitado as suas poesias...

PAINEL DE DEBATE

1. A vida ¢ uma joia Gnica no teatro da existéncia: todos temos uma
rica histéria, apesar dos defeitos, falhas, “loucuras”, irracionalidade.
Qual o valor real que vocé dd a sua vida e as pessoas que ama? Ela é
mais importante que seus prazeres imediatos? Vocé tem investido em
qualidade de vida ou tem sido uma maquina de atividades?

2. Toda discriminagdo ¢ desinteligente. Vocé sentiu ou se sente
inferior as pessoas? Relate situagbes em que vocé se sentiu diminuido
ou humilhado socialmente.

3. Resgatar a lideranca do Eu é tomar decisdes conscientes. O que
mais o perturba no teatro da sua mente? Quais fantasmas o assom-
bram: medo, depressio, obsessdo, compulsio, ansiedade? Que decisdes
vocé tem adiado na sua vida?

4. Um Eu frigil ndo ¢ autor da prépria histéria, ndo tem metas,
objetivos, ndo intervém dentro de si mesmo, perpetua suas mazelas
psiquicas. Vocé perpetua suas mazelas, age como um espectador pas-
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sivo na plateia ou atua no palco da sua mente dirigindo o script da
sua histéria? Muitos levam para seus timulos os seus conflitos porque
nunca aprenderam a ser autores da prépria histéria.

5. Vocé usa o siléncio para pensar antes de reagir e resgatar a lide-
ranga do Eu? Vocé é impulsivo, reage pelo fendmeno bateu-levou ou
seu Eu ¢ maduro, tolerante, nio compra estimulos estressantes gra-
tuitamente? Vocé consegue surpreender sorrindo ou dando respostas
inteligentes a seus colegas de trabalho e seus familiares quando eles o
decepcionam?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana. O que pra-
ticou e qual foi o resultado?

1. Faca um relatério das caracteristicas da ferramenta “Seja autor
da prépria histéria”, descritas no inicio deste capitulo, que vocé precisa
desenvolver.

2. Faga um relatério das decisdes que vocé tem adiado e que pre-
cisam ser tomadas. Proclame essas decisdes no siléncio mental diaria-
mente pelo menos uma dezena de vezes para jamais esquecé-las.

3. Treine aprender a pensar antes de agir. Enumere os trés princi-
pais estimulos estressantes que o fazem reagir sem pensar — por exem-
plo: ofensas, rejei¢des, desafios, compulsio pelo uso de drogas/alcool.
Treine seu Eu diariamente para construir estratégias para ser autor da
prépria histéria nesses focos de tensio.

4. Todo ser humano, quando constréi um pensamento, é um grande
engenheiro, um magno artista, ainda que viva no anonimato. Sentir-se
inferior é quase um crime contra a complexidade da sua inteligéncia.
Faga um relatério sobre como estd sua autoimagem (a maneira como
se vé) e como estd sua autoestima (a maneira como se sente). Equipe
seu Eu para jamais se sentir inferior as pessoas.

5. Nio cobre demais dos outros. Treine ser tolerante e ter o prazer
de investir nas pessoas que o decepcionam. Faga um relatério sobre as
pessoas que vocé machucou e com as quais precisa ser tolerante. Nao
se puna excessivamente quando errar. Treine dar sempre uma nova
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chance a si mesmo. Faga um relatério sobre se ¢ uma pessoa punitiva
ou acolhedora.

6. Equipe seu Eu para encontrar sua liberdade. Estabeleca metas
claras: onde vocé estd e aonde quer chegar. Faca uma lista das suas
prioridades. Exercite diariamente sair da plateia, entrar no palco da
sua mente, ser lider de si mesmo. Lembre-se sempre: ninguém pode
ser um grande lider fora se primeiramente nio o for dentro de si.
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TERCEIRA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

GERENCIAR OS PENSAMENTOS

Gerenciar os pensamentos é:

1. Capacitar o Eu, que representa a nossa capacidade consciente
de decidir, para ser o ator principal do teatro da nossa mente: sair da
plateia e dirigir o script da vida.

2. Ser livre para pensar, mas nio escravo dos pensamentos.

3. Administrar a construgdo de pensamentos que debilitam e blo-
queiam a inteligéncia, em especial os pensamentos que imprimem
sofrimentos antecipatorios.

4. Exercer dominio sobre os pensamentos que produzem transtor-
nos psiquicos, tais como culpa, fobia, autopunigio, obsessio.

5. Deixar de ser espectador passivo das ideias negativas.

6. Nio gravitar em torno dos problemas do passado nem do futuro.

7. Ter uma mente relaxada, tranquila, lacida, ponderada.

Pare! Observe-se! Escute-se!

Alguns jovens s6 conseguem perceber algo errado em suas vidas
quando se tornam adultos frustrados, cujos sonhos foram enterrados
nos becos da sua histéria. Alguns pais sé conseguem perceber sua crise
familiar depois que suas relages com seus filhos estio esfaceladas.
Alguns profissionais s6 conseguem perceber que perderam o encanto
pelo trabalho quando percebem que ir para o trabalho é um martirio.
Alguns usudrios de drogas sé percebem que estdo dependentes quando
estdo destruidos fisica, social e emocionalmente.

Observe que um barulho no carro nos perturba e nos faz ir ao me-
cinico, mas muitas vezes nosso corpo grita através de fadiga excessiva,
insonia, compulsdo, humor triste, dores musculares, dores de cabega e
outros sintomas psicossomaticos, e ndo procuramos ajuda. Vocé ouve
o inaudivel, a voz do seu corpo e da sua mente? Ou s6 ouve o que é
audivel? Alguns sé ouvem a voz dos seus sintomas quando estdo num
hospital, enfartados, quase mortos, completamente aprisionados pelas
drogas. Seja inteligente, respeite sua vida, opte pela vida.
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J. S. € um homem de 40 anos, usuario de cocaina. Comecou
aspirando com 18 anos e, anos depois, passou a injetar a droga,
primeiro nos bracos, depois nas maos. Perdeu o emprego e a digni-
dade e, depois, 0 que mais ama: a esposa, 0 respeito dos filhos, os
amigos. S6 depois que perdeu tudo reconheceu que estava doente
e precisava seriamente se tratar. Como estd sua percepcédo? Vocé
€ lento ou rapido para enxergar as suas mazelas e reconhecer que
precisa de ajuda? Ou é orgulhoso? Vocé esta fazendo o programa
por causa dos outros ou por Vocé?

N&o ter medo de se conhecer é fundamental. Quem se esconde
de si mesmo leva seus traumas para o timulo. Vocé quer superar
seus traumas ou carregéa-los pela vida toda? Ninguém pode fazer
essa escolha por voce.

Procure ter maturidade e sabedoria,
pois a vida & muito breve

Vivemos a vida como se ela fosse intermindvel. Mas entre a me-
ninice ¢ a velhice hd um pequeno intervalo de tempo. Olhe para sua
histéria! Os anos que vocé jd viveu nio passaram muito rdpido? Para
as pessoas superficiais, a rapidez da vida as estimula a viverem destru-
tivamente, sem pensar nas consequéncias dos seus comportamentos.
Para os sibios, a brevidade da vida os convida a valorizd-la como um
diamante de inestimavel valor.

Ser sdbio ndo quer dizer ser perfeito, ndo falhar, ndo chorar e nio ter
momentos de fragilidade. Ser sibio é aprender a usar cada dor como
uma oportunidade para aprender licées, cada erro como uma ocasiio
para corrigir rotas, cada fracasso como uma chance para recomegar
tudo de novo. Nas vitdrias, os sibios sio amantes da alegria; nas derro-
tas, sdo amigos da reflexdo. Vocé € sdbio? Discuta as ferramentas deste
tépico com os membros do grupo.

Gerenciar pensamentos é fundamental

A ferramenta Gerenciar pensamentos é um dos pilares do programa
FREEMIND para desenvolver uma mente livre e sauddvel. O mundo
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dos pensamentos pode se tornar uma fonte de deleite ou de terror para
o ser humano.

Uma das dreas mais complexas da psicologia é entender que a cons-
trugdo de pensamentos é multifocal e ndo unifocal. De acordo com a
teoria da Inteligéncia Multifocal, isso significa que construimos pen-
samentos nio apenas porque queremos construi-los conscientemente,
enfim, pela decisio do Eu. Existe uma rica produgio de pensamentos
promovida por trés outros fendmenos inconscientes: Gatilho da Me-
moria (autochecagem), Autofluxo e Janelas da Meméria.

O Eu ¢ ou deveria ser o ator principal do teatro da nossa mente e
esses trés fendmenos sio atores coadjuvantes. O maior desafio do Eu
é sair da plateia e liderar o palco. Vejamos!

Trés atores coadjuvantes

Gatilho da Meméria: E um fenémeno inconsciente que ¢ acionado
em milésimos de segundo por cada estimulo extrapsiquico (imagens,
sons, estimulos tateis, gustativos, olfativos) ou intrapsiquico (imagens
mentais, pensamentos, fantasias, desejos, emogdes) que abre janelas
da memoria e patrocina a interpretagio imediata. Por exemplo, todos
os dias vemos milhares de imagens que sdo interpretados rapidamente
pelo acionamento do Gatilho da Memoria e as consequentes aberturas
das janelas.

Esse processo ocorre sem a intervengdo do Eu, portanto, as pri-
meiras impressoes e interpretagdes do mundo que contatamos sio
inconscientes. Diariamente temos contatos também com milhares de
palavras escritas ou faladas que sdo identificadas nio pelo Eu, mas
pelo pacto do Gatilho abrindo multiplas janelas da meméria. Por isso
esse fendmeno também é chamado de Autochecagem da Memoéria.

Se dependesse do Eu encontrar cada janela a partir de cada um
dos estimulos com que temos contato, ndo terfamos uma resposta
interpretativa inicial tdo rapida, ndo serfamos a espécie pensante que
somos. A a¢io do Gatilho da Memoria é fenomenal. Ele checa os
estimulos a partir de bilhdes de dados na meméria com uma rapidez
surpreendente — como disse, em milésimos de segundo. Vocé acabou
de ouvir uma palavra e ja tem o significado dela, se ji a tinha assimi-
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lado previamente. Assim, temos consciéncia imediata dos estimulos
exteriores. Sem esse fendmeno, o Eu ficaria confuso, nio identificaria
a linguagem, o rosto das pessoas, os sons do ambiente, a imagem da
residéncia, do carro, do celular.

Se por um lado o Gatilho da Meméria é um grande auxiliar do
Eu, por outro lado pode causar grandes desastres. Pode abrir janelas
erradas ou janelas doentias e levar a interpretagdes superficiais, pre-
conceituosas, fobias, aversdes, ou, no caso das drogas, uma atragio
fatal. Portanto, o Gatilho da Memoéria, que é um piloto ou ator coad-
juvante do Eu, pode também escravizd-lo. Quem tem claustrofobia,
medo de lugares fechados, o sabe muito bem. Quem tem a sindrome
do panico, embora ndo conheca o pacto entre o Gatilho e as janelas
doentias da memoria, sabe como ela é cruel, embora sem divida possa
ser superada. As ferramentas aqui expostas podem dar uma contribui-
¢do significativa.

Quando um pensamento perturbador, um aperto no peito, palavras
ou imagens abrem arquivos doentios, o Eu entra numa armadilha
psiquica para a qual ele ndo se programou, o que bloqueia sua lucidez
e sua coeréncia. Se nessas situagdes ele (o Eu) nio souber pilotar a
aeronave mental, ficard dominado ou paralisado.

Certa vez, um aluno brilhante foi mal numa prova. Ele havia es-
tudado, sabia a matéria, mas ficou tenso e nio conseguiu recordar
as informagdes. Ficou abalado e registrou essa frustragio. Estudou
mais ainda para a préxima prova. Quando chegou o dia, o Gatilho da
Memoéria entrou em cena e abriu o arquivo que tinha medo de falhar.

O resultado? Nido conseguiu abrir os demais arquivos que conti-
nham as informagdes que estudara. Teve uma ansiedade intensa e um
péssimo rendimento intelectual. Toda vez que ia fazer uma prova era
um drama. Perdera a confian¢a em si. S6 conseguiu resgatd-la depois
que resgatou a lideranca do Eu, aprendeu a gerenciar seus pensamen-
tos negativos e emogdes tensas. Sdo assuntos que estudaremos.

AuTorLuxo: E um fendmeno inconsciente de vital importancia
para o psiquismo humano. O Eu faz uma leitura légica, dirigida e
programada da memoria, ainda que incoerente e destituida de pro-
fundidade. A leitura do Autofluxo é diferente. Ele faz uma varredura
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inconsciente, aleatdria, ndo programada dos mais diversos campos da
memoria produzindo pensamentos, imagens mentais, ideias, fantasias,
desejos e emogdes no teatro psiquico. Produz os pensamentos que nos
distraem, imagens mentais que nos animam, emogdes que nos fazem
sonhar. Leva-nos a ser um viajante sem compromisso com o ponto de
partida, a trajetéria e o ponto de chegada.

Todos somos viajantes no universo de nossas mentes e nio por
causa do Eu, mas por causa do fenémeno do Autofluxo. Diariamente
cada ser humano ganha vérios “bilhetes do fenémeno do Autofluxo”
para viajar pelos seus pensamentos, fantasias, pelo passado, pelo futu-
ro. Quantas vezes nosso Eu fica surpreso com a criatividade de nossa
mente, uma criatividade presente até nos sonhos... O responsivel? O
tendmeno do Autofluxo, que mantém vivo o fluxo das construgoes
intelecto-emocionais a cada momento existencial. Um presididrio
pode ter seu corpo confinado atrds das grandes, mas sua mente estd
livre para pensar, fantasiar, sonhar, imaginar. Sem esse fenémeno, os
presididrios se suicidariam coletivamente.

O fenémeno do Autofluxo nos traz problemas, mas sem ele mor-
reriamos de tédio, soliddo, angustia existencial, terfamos depressdo
coletiva. A meta fundamental desse fendmeno inconsciente é ser a
maior fonte de entretenimento humano. A fonte de pensamentos e
ideias (cadeias de pensamentos ou raciocinio) produzidos pelo feno-
meno do Autofluxo é a maior fonte de distragdo, prazer e inspiragio
do ser humano, mais do que a T'V, os esportes, literatura, imagens do
ambiente, instinto sexual.

Vocé gasta grande parte do seu tempo envolvido com o mundo dos
seus pensamentos. Alguns viajam tanto que vivem distraidos, nio se
concentram, nio prestam aten¢do quando estdo lendo um livro (parece
que ndo gravaram nada do que leram) ou ouvindo alguém (ficam mi-
nutos sem prestar aten¢io). Muitos desenvolvem, como estudaremos,
a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA). Suas mentes sdo agita-
das, inquietas, hiperpreocupadas.

Na atualidade, o Autofluxo, que deveria ser uma fonte de entreteni-
mento, se tornou a maior fonte de ansiedade e terrorismo psicolégico.
Se ndo aprendermos a gerenciar a produgio de pensamentos promo-
vida pelo Autofluxo, poderemos viver a pior prisio do mundo — em

63



nossas mentes. Que pensamentos o perturbam? Sua mente ¢ agitada?
Sofre por antecipagio? Estd fatigado?

Em muitos casos, o ponto de partida para a leitura do fenémeno do
Autofluxo sdo as janelas abertas pelo Gatilho da Meméria. Por exemplo,
se uma pessoa tem fobia de avido, quando pisa na aeronave, o Gatilho
dispara, abre a janela traumidtica de que o avido vai cair. Por sua vez, o
fenomeno do Autofluxo se ancora naquela janela doentia e produz mi-
lhares de pensamentos perturbadores, levando o passageiro a achar que
a cada pequena turbuléncia viverd seus tltimos instantes de vida.

JaNELAS DA MEMORIA: Sdo um territério de leitura num determi-
nado momento existencial. Nos computadores, temos acesso a todos
os campos da memdria; na memoria humana temos acesso por dreas
especificas, que chamo de janelas. Como estudaremos, o grande de-
safio do ser humano ¢ abrir o maximo de janelas num foco de tensio;
mas, infelizmente, podemos fechd-las e reagir institivamente, como
animais irracionais, e, desse modo, ser vitimas de raiva, ciime, fobias,
compulsio, necessidade neurética de poder, dependéncia.

Vamos estudar as Janelas da Meméria num capitulo posterior.
Aqui comentarei apenas que ela representa uma regido da memoria
onde o Eu, o gatilho e o Autofluxo pode se ancorar para construir
pensamentos.

Ha trés tipos de janelas:

Neutras: Correspondem a mais de 90% de todas as dreas da me-
moria. Elas contém bilhdes de informagdes “neutras”, sem conteudo
emocional, tais como numeros, endereos de pessoas, telefones, in-
formagdes escolares, dados corriqueiros, conhecimentos profissionais.

Killer: Correspondem a todas as dreas da memoéria que tém con-
teddo emocional angustiante, f6bico, tenso, depressivo, compulsivo.
Como o préprio nome diz, “Killer” quer dizer assassino, portanto sio
janelas que controlam, amordagam, asfixiam a lideran¢a do Eu. As ja-
nelas Killer contém nossas experiéncias traumadticas, como frustragoes,
perdas, crises, trai¢des, medos, rejeigdes, insegurancas, 6dio, raiva. Al-
gumas janelas Killer, como vimos, sdo estruturais ou “duplo P”, ou seja
tém duplo poder: de encarcerar o Eu e de expandir a prépria janela ou
a zona de conflito.
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Light: Correspondem a todas as dreas de leitura que tém contetdo
prazeroso, tranquilizador, sereno, licido, coerente. As janelas Light
“iluminam” o Eu, alicer¢am sua maturidade, sua lucidez, sua coerén-
cia. Elas contém as experiéncias sauddveis, como apoios, superagoes,
coragem, sensibilidade, capacidade de se colocar no lugar do outro, de
pensar antes de agir, de amar, se entregar, solidarizar-se, tolerar.

Consequéncias

A teoria da Inteligéncia Multifocal demonstra que, sem os atores
coadjuvantes, o Eu néo se formaria. Nao saberiamos quem somos, nio
terfamos identidade. Pois, antes de o Eu comegar a ter consciéncia de
s1 mesmo, ele precisa de milhdes de pensamentos arquivados na me-
moria nos primeiros anos de vida. Quem produz esses pensamentos?
Os trés atores coadjuvantes citados hd pouco.

Entretanto, a produgio de pensamentos pode se tornar um grande
vildo da qualidade de vida e da felicidade de quatro formas. Acredite:
seus maiores inimigos ndo estdo fora, mas dentro de vocé. Vocé pode
se tornar o maior algoz de si mesmo.

Cuidado! Pensar ¢ excelente, mas pensar demais e sem qualidade
pode ser um grande problema. Vejamos duas formas de o pensamento
transformar nossa vida num canteiro de pesadelos.

1. PENSAMENTO INQUIETANTE

Nés nio conseguimos parar de pensar. Quando nio pensamos cons-
cientemente, os outros trés atores pensam sem desejarmos. Mesmo o
mais profundo relaxamento nio paralisa completamente a produgio
de pensamentos, apenas a desacelera. Pensar ¢ saudével, o problema
é pensar excessivamente e com ansiedade. Infelizmente, nossa mente
tem se tornado uma fonte de preocupagoes.

As pessoas vivem atormentadas com suas atividades. Sdo mentes
inquietas. Pensam nisso, pensam naquilo. Mal estio resolvendo um
problema, outros dez aparecem no teatro das suas ideias. Alerte-se.
Seus pensamentos inquietantes geram ansiedade e estressam o cére-
bro. Eles aniquilam cientistas, abatem religiosos, destronam reis.
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Muitas pessoas tém muitos motivos para sorrir, mas suas preocu-
pacdes e ideias negativas as tornam ansiosas, irritadas e tristes. Ndo
descansam. Vivem fatigadas. As vezes, tém um cariter nobre, sio
especialistas em resolver problemas dos outros, mas ndo os seus. Ndo
lideram seus pensamentos. Vocé sabe investir em si mesmo?

2. PENSAMENTO ACELERADO

Nio apenas o conteddo ruim dos pensamentos é um problema que
afeta a qualidade de vida, mas também a velocidade dos pensamentos.
Tudo se complica quando os pensamentos sio acelerados. Mesmo se
o contetdo for positivo, o aceleramento dos pensamentos gera um
desgaste cerebral intenso, produzindo ansiedade e outros sintomas.

Uma das grandes descobertas da teoria da Inteligéncia Multifocal
é que a velocidade excessiva do pensamento provoca uma importante
sindrome: SPA (Sindrome do Pensamento Acelerado). Pensar com
consciéncia critica é bom, mas pensar demais ¢ uma bomba contra a
saide psiquica. Vocé tem essa bomba? Se tem, é preciso desarmé-la.
Quem pensa excessivamente, sem qualquer gerenciamento por parte
do Eu, pode sofrer um desgaste cerebral altissimo, que gera uma rica
sintomatologia. Vocé sabe quantas pessoas tém essa sindrome? A maior
parte da populagio das sociedades modernas. Bilhoes de pessoas.

No6s podemos acelerar tudo no mundo exterior com vantagens: os
transportes, a automagdo industrial, a velocidade das informagdes nos
computadores; mas nunca deveriamos acelerar a construgio de pensa-
mentos. Infelizmente, mexemos na caixa-preta da inteligéncia humana
com grandes prejuizos e estressamos nossa mente em niveis perigosos.

O excesso de informagdes do mundo moderno, a competi¢do no
trabalho e a paranoia do consumismo sio trés grandes causas que tém
estimulado excessivamente os trés atores coadjuvantes no teatro da
mente humana. Esses trés fendmenos tém construido aceleradamente
os pensamentos como em nenhuma outra gera¢io, gerando a sindro-
me SPA.

A SPA tem virios niveis de gravidade. Em sintese, ela é caracteri-
zada por ansiedade, mente agitada, insatisfago, falta de concentragio,
inquietagdo, cansago fisico exagerado (acordar cansado), flutuagio
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emocional, baixo limiar para suportar frustragdes (pequenos proble-
mas causam grandes impactos) e sintomas psicossomdticos (dor de
cabeca, dor muscular, queda de cabelo, taquicardia, aumento da pres-
sdo arterial, etc.). Um dos sintomas mais cldssicos da sindrome SPA ¢
o esquecimento, ou déficit de meméria.

Vocé sente que precisa desarmar a bomba da SPA? Sofre por ante-
cipagdo? Anda esquecido? Relate os sintomas que possui.

Em mais de 60 paises em que publico meus livros venho alertando
sobre essa “epidémica” sindrome. Mas ainda estamos dormindo. Todos
os professores no mundo sabem, embora nio entendam a causa, que
as criangas e os adolescentes de 20 anos para ci estdo cada vez mais
agitados, inquietos, sem concentragio, sem respeito uns pelos outros,
sem prazer de aprender. A causa é a SPA.

Grande parte das pessoas acorda cansada porque gasta muita
energia pensando e o sono nio consegue repor a energia na mesma
velocidade. Entdo, o cérebro comega a produzir uma série de sintomas
psicossomdticos (vide o questiondrio na apresentacio). Mas elas nio
ouvem a voz do seu corpo.

Nés descobrimos que os esquecimentos corriqueiros sio um clamor
positivo do cérebro nos avisando que a luz vermelha acendeu, que es-
tamos sem qualidade de vida. Mas também néo ouvimos esse grito. O
esquecimento corriqueiro ¢ uma protegdo e ndo um problema, como
muitos médicos pensam.

O cérebro bloqueia certos arquivos da memoéria numa tentativa de
diminuir o excesso de pensamentos produzidos pela SPA. Pense nisso!
Uma pessoa muito estressada e com a SPA pode gastar mais energia
do que 10 trabalhadores bragais. Sibio é o que faz muito gastando
pouca energia.

De que adianta ser o mais eficiente profissional no leito de um hos-
pital? De que adianta ser uma maquina de trabalhar se perdemos as
pessoas que mais amamos, se ndo contemplamos o belo, se ndo temos
uma noite maravilhosa?

As pessoas que tém um trabalho intelectual excessivo, como exe-
cutivos, médicos, psicélogos, advogados, professores, estio desen-
volvendo uma SPA mais intensa. As pessoas mais responsdveis estio
profundamente estressadas.
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As pessoas que tém a SPA nio se fixam muito no presente, geral-
mente estdo viajando para o passado ou para o futuro, o que estrangula
a tranquilidade e o encanto pela vida. Vejamos.

As principais causas da explos&o do uso de drogas na atualidade
s&o o alto nivel de insatisfacdo e a ansiedade gerada pela sindrome
do pensamento acelerado. Um jovem abarcado pela sindrome SPA,
se ndo tem um Eu bem-formado, pode estar mais predisposto ao
uso de drogas, pois procura seus efeitos para aliviar a insatisfacéo,
a ansiedade e a angustia geradas por ela.

Muitos ndo sabem, entretanto, que essa pode ser a porta de
entrada para uma masmorra psiquica. Essa foi a sua porta de
entrada? Quanto mais usam drogas, mais hiperaceleram seus pen-
samentos, mais aumentam sua ansiedade, mais expandem sua insa-
tisfacdo e mais procuram as drogas, fechando o dramatico circulo.
Vocé viveu esse circulo? Alimentou sua dependéncia através dele?

Na adolescéncia, o Eu deveria estar razoavelmente formado para
gerenciar os pensamentos, relaxar, ndo sofrer por antecipacéo,
ndo se angustiar por ideias perturbadoras nem se cobrar demais
e dos outros. Na vida adulta, o Eu deveria estar estruturado a tal
ponto que deveria assumir plenamente a capacidade de lideranca
da propria mente, o que, infelizmente, ndo ocorre. Numa escala de
zero a 10, que nota vocé daria para a formacdo do seu Eu? Ele é
um bom gerente dos seus pensamentos ou sua mente & uma lata
de entulho?

Um Eu maduro tem consciéncia de que a producdo de um peque-
no pensamento representa um fenémeno tao complexo que milhdes
de computadores interligados jamais conseguirdo realizar. Sabe que
os computadores nunca terdo a consciéncia da existéncia, estardo
sempre mortos para si mesmos. Jamais sentirdo culpa, medo,
ansiedade, jubilo, desejo de mudar a suas rotas. Mas muitos valori-
zam mais um computador do que um ser humano. N&o sabem que
por detras de uma pessoa que sofre hd um ser humano complexo
e completo, um tesouro soterrado em seus escombros. Vocé sabe?
Até que ponto vocé o valoriza?
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Vigjantes que nao se fixam no presente

Muitos vivem em funcdo dos problemas do passado. Alguns remo-
em seus erros, suas falhas, suas insegurangas e se culpam intensamen-
te. Como jd comentei, a culpa controla o prazer de viver e a liberdade
dessas pessoas. Elas perdoam os outros, mas, mesmo crendo em Deus,
nio se perdoam. O sentimento de culpa ¢ ttil para reconhecermos
erros, nao para nos martirizarmos e nos deprimirmos.

O pensamento antecipatério é outro grande ladrio da qualidade de
vida. Geralmente, quem tem a SPA faz o velério antes do tempo. Os
problemas ainda nio aconteceram, mas a pessoa sofre antecipadamen-
te. Provavelmente, mais de 90% dos nossos pensamentos antecipaté-
rios ndo se tornardo reais. Sofremos inutilmente. Vocé sofre por coisas
que ndo aconteceram? Faz o “velério” antes do tempo?

Jovens se martirizam pela prova que fardo; maes, por imaginar que
suas criangas usardo drogas; executivos, por fantasiar a perda do seu
emprego; adultos, por criar doengas que ndo possuem.

Como gerenciar os pensamentos?

Uma excelente técnica para gerenciar os pensamentos é fazer o
D.C.D. Em outros capitulos abordarei mais detalhes dessa técnica.

O D.C.D. (duvidar, criticar, determinar) é uma técnica que estru-
tura e fortalece a lideranca do Eu. Ela deve ser feita no siléncio de
nossas mentes varias vezes por dia com emogdo e coragem. E cada
pessoa deve fazé-lo com sua prépria capacidade intelectual e cultura.

O D.C.D. se constitui de trés pilares que sdo trés pérolas da inte-
ligéncia humana. A “arte de duvidar” é o principio da sabedoria na
filosofia. A “arte de criticar” é o principio da sabedoria na psicologia.
E a “arte da determinagio estratégica” é o principio da sabedoria na
area de recursos humanos. Vocé deve a cada momento duvidar de tudo
que o controla, criticar todo pensamento perturbador e determinar
estrategicamente aonde quer chegar.

Duvide de todas as suas falsas crengas. Duvide de que nio consiga
superar seus conflitos, suas dificuldades, seus desafios, sua dependén-
cia. Duvide de que ndo consiga ser auténtico, transparente e honesto
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consigo mesmo. Duvide de que ndo consiga ser livre nem autor da
sua prépria histéria. Duvide de que ndo consiga brilhar como pai, ser
humano e profissional. Lembre-se de que tudo aquilo em que vocé
cré o controla. Se nio duvidar frequentemente das suas falsas crengas,
elas o escravizardo e, como estudaremos, vocé nao conseguird reeditar
o filme do inconsciente.

Critique cada ideia pessimista, cada preocupagio excessiva e cada
pensamento angustiante. Jamais se esquega de que cada pensamento
negativo deve ser combatido pela arte da critica. Seu Eu tem de deixar
de ser passivo, tem de questionar a raiva, o 6dio, a inveja. Critique a
ansiedade, a agitacdo mental, a necessidade de estar em evidéncia so-
cial. Questione seu medo do futuro, de nio ser aceito, de falhar.

Apés exercer a arte de duvidar e criticar no palco da sua mente,
pratique o terceiro estigio da técnica do D.C.D. Determine estrate-
gicamente ser livre, ndo ser escravo dos seus conflitos. Entre desejar
e determinar hd uma lacuna imensa. Ndo basta desejar, ¢ parecido
determinar com disciplina, mesmo que o mundo desabe sobre vocé.
Determine lutar pelos seus sonhos, por ter uma mente sauddvel e
generosa. Decida continuamente ter um romance com sua prépria his-
téria e jamais se abandonar, mesmo que o mundo desabe sobre vocé.
Determine aprender todos os dias a agradecer mais e reclamar menos,
a abragar mais e julgar menos, a elogiar mais e condenar menos.

A técnica do D.C.D. deve ser feita dezenas de vezes por dia com
muita emogio, garra e vontade cabal de reorganizar e reescrever sua
histéria, como se fosse um grito de liberdade de alguém que sai da
condi¢do de espectador passivo na plateia, entra no teatro da mente
humana e proclama: “Eu escreverei o script da minha histéria!l” Essa
técnica pode reeditar as janelas Killer e ser inclusive um excelente
complemento da psiquiatria e da psicologia clinica, pois é feita no
ambiente mais importante — fora dos consultérios.

A falta de gerenciamento dos pensamentos pode produzir depres-
sdo, ansiedade e estresse. A escraviddo foi abolida, a carga de trabalho
diminuiu, os direitos humanos foram adquiridos. Por todas essas
conquistas somadas ao conforto proporcionado pela tecnologia, dos
veiculos ao telefone, esperivamos que no século XXI tivéssemos a
geragdo mais feliz e livre da histéria.
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A pessoa que é dependente de drogas deve praticar a técnica do
D.C.D, como se respira, frequentemente, com sua prépria cultura
e sua capacidade intelectual, como alguém desesperado em busca
da liberdade. No siléncio de sua mente, deve libertar seu imaginario
e duvidar a cada momento de que ndo superara a angustia gerada
pela abstencdo da droga, de que ndo domesticara o monstro da
dependéncia, de que ndo superara o medo, a inseguranca, o humor
triste. Vou dar apenas alguns exemplos dos pensamentos e atitudes
gue o Eu deve construir: duvido de que n&o serei livre! Duvido de que
ndo superarei o carcere das drogas! Duvido de que n&o serei autor
da minha histéria e ndo conquistarei uma mente saudavel! Ainda
qgue no passado tenha recaido varias vezes, duvido de que eu ndo
encontrarei minha liberdade! Lembre-se de que o efeito das drogas
é poderoso, capaz de formar janelas Killer, e a arte de duvidar para
reeditar essas janelas e produzir janelas Light, deve ser feita com
gana, garra, fortissima emocé&o, embora se faca no siléncio mental.

Abra o leque da sua mente e critique como, quando e por que
vocé entrou nessa armadilha. Critique sua passividade e sua fragi-
lidade. Por exemplo: eu critico meu Eu fragil! Critico minhas ideias
perturbadoras! Critico o poder da ansiedade (fissura)! Critico mi-
nhas falsas promessas e minhas traicGes! Todos esses exemplos
sdo apenas ideias de como o Eu deve deixar de ser espectador pas-
sivo no teatro da mente, entrar no palco e se tornar ator principal
da sua liberdade através da arte da critica.

Em seguida, determine superar o carcere psiquico que o0 uso de
drogas impds em sua mente. Por exemplo: Eu determino recons-
truir minha vida! Determino escrever os capitulos mais importantes
de minha existéncia nos momentos mais dificeis da minha historial
Determino ser lider da minha vontade e me tornar um ser huma-
no melhor depois do caos! Determino ser um profissional mais
competente, capaz de encantar os outros! Determino diariamente
surpreender as pessoas que ama!

A técnica do D.C.D. deve ser feita tanto quando a janela Killer da
dependéncia esta aberta - ou seja, no foco de tens&o — como fora
do foco de tenséo, no dia a dia. Ao longo do programa FREEMIND,
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na exposicdo de cada ferramenta, da para se fazerem debates
profundos, com anélises minuciosas, mas na aplicacdo da técnica
do D.C.D. ndo se fazem debates, mas embates, uma “batalha”
intrapsiquica. Ndo da para produzir grandes raciocinios, principal-
mente quando surgem a ansiedade, a angustia, a fissura pelo uso
da droga. Nesse momento o Eu deve deixar de ser servical, fragil,
passivo, e virar @ mesa em sua mente para superar seu carcere
emocional.

A técnica do D.C.D. deve ser feita com emocéao t&o forte quanto
a que emprega um advogado de defesa num férum para proteger
seu cliente de ser condenado e encarcerado. Mas ndo se esqueca
de que determinar ser livre s tem efeito se primeiro vocé treinar a
arte de duvidar e criticar. Caso contrario, a arte de determinar se
tornaré uma técnica de motivacdo superficial que ndo suportara o
calor dos problemas da segunda-feira.

Essa técnica, reitero, tem de ser feita diversas vezes por dia
(alguns minutos a cada vez) e durante a vida toda, e mais intensa-
mente nos primeiros dois anos. Assim como se faz higiene bucal e
corporal diariamente, ela deveria ser feita com a mesma constancia
para se realizar uma higiene mental, ou melhor, para reeditar as
janelas da memoria e fundamentar o Eu como gerenciador psiquico
nos focos de tensdo. Quando estudarmos os papéis da memaoria
e o funcionamento da mente teremos mais clareza sobre esses
objetivos. N&o basta desejar ser livre, & necessario se construir a
liberdade.

No6s nos enganamos. Devemos sempre nos lembrar de que nunca
tivemos tantos escravos em sociedades livres. A educag¢io nos ensinou
a gerenciar mdquinas, veiculos, industrias, a casa, a profissio, mas nio
0s pensamentos.

Milhées de pessoas estio sofrendo neste exato momento porque
nio sabem que seu Eu pode e deve sair da plateia e liderar seus pensa-
mentos. Nem mesmo sabem que possuem trés atores coadjuvantes no
teatro da sua mente que podem produzir a maior fonte de prazer ou
de terror da sua personalidade.
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Aumentar

por favor.

O Mestre dos Mestres do
gerenciamento dos pensamentos

As habilidades intelectuais de Jesus abalaram a ciéncia moderna
nio pela sua espiritualidade, mas pela sua eximia capacidade de
gerenciar seus pensamentos. Os estimulos estressantes e as pressoes
sociais que viveu desde a infiancia poderiam transforma-lo numa
pessoa irritada, impulsiva, sem controle das suas reagdes, mas sua
mente era calma como uma lagoa plicida. Era tio tranquilo que
talvez tenha sido o Unico na histéria que teve a coragem de convidar
as pessoas a beber da fonte da sua mansiddo. Somente alguém que é
lider dos seus pensamentos pode ser tdo sereno.

Toda pessoa que é marionete das suas ideias negativas vive como
um mar agitado. Acena para a tranquilidade de longe, nio consegue
sentir seu aroma. Toda pessoa controlada por seus pensamentos
negativos ou antecipatérios vive como uma folha desprendida da
arvore, levada pelos ventos das circunstiancias, sem dire¢io nem
estabilidade.

O Mestre da vida sabia quando e como iria morrer. Como ele
sabia disso? Nio sabemos. Além disso, esse assunto entra na esfera
da fé, e, portanto, a ciéncia se silencia. Entretanto, na investigagio
cientifica podemos dizer que mesmo essa fonte de estimulos estres-
santes nao desgastou sua energia cerebral nem debilitou seu corpo
fisico. Por qué?

Porque ele tinha consciéncia do amanhd, mas nido gravitava em
torno dele. Ele até nos vacinou contra a SPA, dizendo: “Basta a cada
dia seu préprio mal.” Ele se recusava a acelerar seu pensamento e a
sofrer por antecipagdo. Seu Eu era o ator principal no teatro da sua
mente. Ele vivia o presente.

Ele governava seus pensamentos, criticava silenciosamente as
ideias que lhe assaltavam a paz. S6 admitia pensar nos problemas
futuros o suficiente para tomar consciéncia deles e se preparar pa-
ra superd-los. Ele determinava viver apenas os problemas reais do
presente. Sabia fazer uma faxina nos solos da sua mente. Vocé sabe
fazer essa faxina?

uma linha, 3
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O Mestre da escola de pensadores

Jesus ensinou pessoas complicadas a serem uma fina estirpe de
pensadores. Através das suas parabolas e das situagdes estressantes em
que se envolvia, ele sabiamente estimulava seus discipulos a penetrar
em seu mundo para serem lideres de si mesmos, lideres de suas ideias,
seus medos, arrogincias, insegurangas.

Se analisarmos com os olhos da psicologia os textos dos evange-
lhos, veremos que ele bombardeava de perguntas as pessoas que o
circundavam. Por qué? Porque almejava que elas abrissem o leque da
inteligéncia, pensassem antes de reagir, se questionassem, criticassem
suas ideias e governassem sua psique.

Como professor, foi, sem divida, o maior formador de pensadores de
que se tem noticia, mas ndo de pessoas coitadinhas, frigeis, sem dire¢do
e sem consciéncia critica. Ele transformou a sua qualidade de vida num
jardim, embora o mundo desabasse sobre sua cabega e fosse cercado pe-
los vagalhées da discriminagdo. Quem foi esse homem desprezado pela
ciéncia cuja sabedoria perturba os alicerces dos intelectuais?

Os jovens galileus que o seguiram, embora fossem incultos, ansiosos
e descontrolados, aprenderam ligoes que reis, politicos e intelectuais
ndo aprenderam. Ele os ensinou a reconhecer seus limites, a nio ter
medo das suas falhas e a enfrentar seus pensamentos.

Ele ainda os ensinou a ter sensibilidade e humildade para construir
relagdes poéticas. Ndo queria produzir guerreiros, mas pessoas que
pensassem e que amassem, que fossem capazes até de dar a outra face,
nio como um gesto de fragilidade, mas de grandeza, para surpreender
os incautos e estimuld-los a pensar.

Andar com ele era um convite para ser livre e ser lider. Lider de si
mesmo. Seus intimos entenderam que nio adiantava mudar o mundo
exterior se primeiro nio mudassem o seu préprio mundo.

PAINEL DE DEBATE

1. Gerenciar os pensamentos ¢ ser livre para pensar e nio escravo
dos pensamentos. Seus pensamentos o perturbam? O que vocé pensa
e lhe rouba a tranquilidade?
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2. O sentimento de culpa assalta a sua mente. A culpa dosada
corrige rotas, a culpa intensa destréi os caminhos! Algum sentimento
de culpa o perturba? Vocé tem dificuldade de se perdoar?

3. Vocé sabia que compreender, perdoar e elogiar é a maior vin-
ganca contra um inimigo? Se o perdoar, ele morre como inimigo e
deixa de perturbar seu sono. Quem vocé nio consegue perdoar e por
quér

4. Pensar com consciéncia é 6timo, pensar demais e sem geren-
ciamento é uma bomba contra a satde psiquica. Vocé pensa exces-
sivamente? A SPA (sindrome do pensamento acelerado) ¢ uma das
sindromes mais comuns e importantes da atualidade. Vocé sente que
é afetado por ela? Que sintomas possui? Sofre por antecipagio? Sua
mente ¢ agitada, ansiosa, irritadica, preocupada? Perturba-se por coi-
sas que ndo aconteceram? Tem baixa tolerancia a frustragio, ou seja,
perde ficil a paciéncia, qualquer coisa o contraria?

5. Vocé deixa seus pensamentos angustiantes, perturbadores, fébi-
cos soltos ou vocé os gerencia, critica, recicla? Assim como vocé faz
higiene corporal (toma banho, lava as mios), higiene bucal (escova
os dentes), seria muito importante que diariamente vocé fizesse a
higiene mental através da técnica do D.C.D. (duvidar, criticar, deter-
minar). Ela pode reeditar as janelas traumaticas (Killer) e fortalecer
seu Eu para ser autor da prépria histéria.

6. Que tal a partir de hoje duvidar de tudo que o controla, criticar
tudo que o perturba e determinar aonde vocé quer chegar dezenas
de vezes por dia? Grite no siléncio da sua mente! Retire seu Eu da
plateia! Atue como ator principal no teatro da sua mente a cada mo-
mento existencial!

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faca um relatério das caracteristicas da ferramenta “Gerenciar
os pensamentos”, descritas no inicio deste capitulo, que vocé precisa
desenvolver.
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2. Faga um relatério sobre a qualidade dos seus pensamentos
produzidos diariamente. Analise se vocé estd com a SPA, se acorda
cansado, anda irritado, impaciente, com a mente agitada, sofre por
antecipagdo, ¢ irritadico, estd esquecido, sem concentragio, com dores
de cabega, dores musculares.

3. Tenha consciéncia dos atores coadjuvantes do teatro da sua
mente que constroem pensamentos, mas nio os deixe dominar o
palco. Escreva durante a semana sobre o que aprendeu a respeito do
Gatilho da Memodria, os tipos de janelas e o fenémeno do Autofluxo.

4. Faga a técnica do D.C.D. (duvidar, criticar, determinar) diaria-
mente no siléncio da sua mente durante toda a sua vida. Crie ideias
onde vocé duvida, critica e determina. Exemplo: eu duvido de que nio
superarei meu conflito! Eu critico meu sentimento de incapacidade!
Eu detesto ser escravo das drogas/dlcool! Eu exijo ser livre! Eu deter-
mino reescrever minha histéria! Faca essa técnica com emogio, garra,
ousadia, como um grito silencioso em que vocé hasteia a bandeira da
liberdade! Lembre-se: essa técnica ndo é positivismo, mas a atuagio
do Eu como gestor psiquico. Escreva suas experiéncias aplicando a
técnica.

5. Vocé acha que, se tivesse aprendido e aplicado sistematicamen-
te a técnica do D.C.D. nos focos de tensido de sua histéria, seu Eu
teria superado com mais facilidade suas crises ou conflitos? Quais? E
por qué?

6. O programa FREEMIND ou MENTE LIVRE vem sempre lem-
brar a vocé de que nio se muda a dinimica da personalidade num pas-
se de magica. E necessario que o Eu seja treinado, exercitado e mais
treinado... E como a respiragio, que s6 se encerra no ltimo suspiro.
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QUARTA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

PROTEGER E ADMINISTRAR A EMO(;AO

Proteger e administrar a emogio é:

1. Submeter a emogio ao gerenciamento do Eu.

2. Ser livre para sentir, mas nio prisioneiro dos sentimentos.

3. Usar habilidades para filtrar estimulos estressantes.

4. Gerenciar os focos de ansiedade.

5. Dar um choque de lucidez em nossos medos, angustias, ansieda-
de, humor triste, agressividade, impulsividade, dependéncia.

6. Desenvolver a solidariedade, o altruismo, a tolerdncia, a capaci-
dade de se colocar no lugar dos outros.

7. Preservar a juventude no unico lugar em que ndo é admissivel
envelhecer: no territério da emogio.

8. Superar o circere da emogio para ser livre no Gnico lugar em que
nio ¢ admissivel ser um prisioneiro.

Um Eu que abandonou a emocéo

Muitos governam paises, mas sio controlados por suas emogdes do-
entes. Vocé é? Quem ¢ especialista em proteger sua emogio? Muitos
dirigem empresas, mas sio algemados pelos seus sentimentos angus-
tiantes, f6bicos, ansiosos. Sofrem por pequenos problemas e, o que é
pior, por coisas que nunca irdo acontecer. Vocé sofre por antecipagio,
taz o velério antes do tempo?

Serd que cuidamos com seriedade da nossa saide mental como
cuidamos das outras coisas? Raramente. Até médicos e profissionais
de saide mental, que tém a responsabilidade de cuidar da saude dos
outros, tém dificuldade para cuidar da prépria qualidade de vida.
Muitos exigem demais de si, trabalham excessivamente, ndo filtram
estimulos estressantes, ndo administram seu tempo e sua ansiedade.
Os dependentes de drogas, em especial, frequentemente se tornam os
maiores carrascos da prépria qualidade de vida.

Olhe para sua experiéncia de vida. O que vocé tem feito para ser
uma pessoa mais estdvel, tranquila e segura? O que vocé tem feito
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para superar sua impulsividade, sua ansiedade, sua irritabilidade? Seja
sincero! Quanto tempo vocé tem gasto para viver a vida como uma
apaixonante aventura?

Para alguns, a vida se tornou um mercado de rotina, uma fonte
de tédio: acordam, andam, trabalham sempre do mesmo jeito. Usam
drogas para superar seu tédio e vivenciar novas experiéncias. Nao, o
efeito de uma droga, seja cocaina, dlcool, heroina ou outra qualquer,
nio produz uma apaixonante aventura. Produz, sim, uma viagem
intensa e de curta duragio, momentaneamente prazerosa, mas que
logo ¢ substituida por angustia, ansiedade, sentimento de culpa e,
as vezes, depressdo. Fale de algumas viagens que lhe causaram dor,
pénico e angustia.

A emocio pode gerar a mais rica liberdade ou a mais dréstica pri-
sdo: o carcere da emogdo. Muitos vivem nesse carcere. Embora a emo-
¢do deva ser administrada, é impossivel domina-la completamente.

Se vocé deseja ser uma pessoa rigidamente equilibrada, desista, pois
nio conseguird. A emogio se transforma num processo continuo. A
alegria se alterna com a ansiedade, que se alterna com a tranquilidade,
que se alterna com a apreensdo. Todavia, flutuagdes bruscas revelam
uma emogdo doente. Quem estd tranquilo num momento e no outro
se torna explosivo ndo tem uma emogio saudavel.

Muitos usuarios de drogas tém uma emocdo doentiamente
flutuante. Num momento s&o serenos, noutro s&o intensamente
ansiosos. Num periodo s&o ldcidos, inteligentes, coerentes, noutro
sdo completamente ilégicos e irracionais. Embora haja alternancia
emocional em cada ser humano, uma alternancia intensa e parado-
xal é reflexo da dimensao dos conflitos intrapsiquicos e da falta de
protecéo e gerenciamento da emocao.

Uma emocao saudavel tem estabilidade e previsibilidade. Tem
mais periodos prolongados de prazer e tranquilidade do que de
tristeza e ansiedade. Vocé é previsivel ou & instavel? Comente
honestamente se sua flutuacdo emaocional & grave. O que tira seu
controle: a imagem de uma droga, a oferta de um amigo, um am-
biente festivo, um estado de tristeza ou uma rejeicdo?
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A emogio é mais dificil de ser governada do que os pensamentos.
Ela é ilégica. Por isso é tdo bela. Uma mie nunca desiste de um filho,
por mais que ele a decepcione. Um professor pode investir num aluno
rebelde e relapso e sonhar que um dia ele vai brilhar. Por ser ilégica, a
emogio traz ganhos enormes, mas também grandes problemas. Uma
ofensa pode estragar a semana. Uma critica pode gerar noites de ins6-
nia. Uma perda pode destruir uma vida. Um fracasso pode gerar um
grande trauma.

Quem quer ver dias felizes e ter uma mente saudével deve aprender
a gerenciar a emogdo. Mas as centenas de milhares de escolas mun-
diais negligenciaram essa ferramenta fundamental. Nio ¢ a toa que hd
muitos miserdveis que moram em paldcios e individuos paupérrimos
que tém milhoes de délares em suas contas bancarias. Néo é sem razdo

As bebidas alcodlicas podem se converter numa das mais pode-
rosas e destrutivas drogas. Depois de instalada a dependéncia, os
alcoolatras ndo apenas correm o0 risco de uma faléncia do figado
(cirrose), gastrite hemorragica, determinados tipos de cancer, mas
também de uma devastadora destruicdo familiar, social e profis-
sional. A masmorra é tao intensa que muitos sabem que podem
morrer, mas sublimam ou blogueiam as consequéncias que o alcool
provoca. Vocé tem vivido nessa masmorra?

N&o poucos dao as costas para 0 que mais amam por uma
nova dose, inclusive a seus proprios filhos. As drogas dominam,
manipulam e escravizam o usuario. Vocé sente que & manipulado?
Abandonou pessoas caras nesse caminho? Quem vocé abandonou?
Quem voceé precisa positivamente surpreender? N&o se esqueca de
que a melhor maneira de surpreender alguém & economizar nas
palavras e ser abundante nas atitudes.

Ter consciéncia critica, filtrar estimulos estressantes e fazer a
técnica do D.C.D., como foi descrita na ferramenta para gerenciar
pensamentos, &€ fundamental para proteger a emocéo, reeditar o
filme do inconsciente e construir janelas Light saudaveis no cortex
cerebral paralelas as janelas Killer. Ndo se preocupe: falaremos
sobre a construcao dessas janelas paralelas.
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também que hd muitos intelectuais que tém baixo limiar (capacida-
de) para suportar frustragdes, contrariedades, perdas, crises. No tém
resiliéncia.

Gigantes fora de si, frageis dentro de si

Brilhantes estudiosos da psicologia, como Freud, Jung, Rogers,
Skinner, Victor Frankl, Erich Fromm e Howard Gardner, produziram
conhecimento em nobres dreas do conhecimento psicolégico, mas nao
tiveram a oportunidade de estudar intensamente o resgate da lideran-
¢a do Eu, os papéis da memoria, as estreitas relagdes do processo de
constru¢do de pensamentos com o processo de transformagio da emo-
¢do. Humildemente comento que a teoria da Inteligéncia Multifocal
pesquisou esses assuntos. Mas, como comentei, o objetivo dessa teoria
nio é competir com as demais teorias, mas agregi-las, abrir novas
perspectivas e trazer a luz novos conhecimentos.

Como o assunto é extenso e complexo, no programa FREEMIND
apenas abordarei conhecimentos passiveis de serem aplicados. Nio
apenas o Eu atua na construgio da emogio através da sua produgio de
pensamentos, mas uma série de fendmenos inconscientes, como o Au-
tofluxo, o Gatilho da Memoria e os milhdes de Janelas da Memoria.

Nio ¢ ficil pilotar a aeronave mental, pois existem muitos copilotos
que pode comanda-la no lugar do Eu, pelo menos por alguns segun-
dos ou minutos, levando o Eu a levantar voo quando nio o deseja, a
seguir trajetérias que ndo tragou e a aterrissar onde nio programou.
Quantas vezes sentimos 0 que nio queremos sentir, ou nos perturba-
mos com angustias e medos que nio programamos? Quantas vezes
nosso Eu bloqueia sua capacidade de dar resposta sem o desejar? A
construgdo da emogio é, portanto, multifocal, ndo apenas depende do
Eu, o que torna o psiquismo humano mais complexo do que a ciéncia
jamais imaginou.

Além dos fendmenos inconscientes que leem a memoria e pro-
duzem cadeias de pensamentos e emogdes sem a autorizagio do Eu,
existe uma série de varidveis que influenciam a construgio da emogio.
Por exemplo, Onde Estou (ambiente social em que se encontra, se
num quarto ou num ambiente publico) e Como Estou (motivagio,
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desejo, inten¢des subliminares) podem ter grande influéncia no geren-
ciamento da emogio pelo Eu.

Os usuérios de drogas sao vitimas desses fendmenos incons-
cientes. Dependendo do ambiente em que estdo (Onde Estou) e da
sua mativacdo para usar uma nova dose da droga (Como Estou),
detona-se o gatilho da memoria em milésimos de segundo, abre-se
uma janela Killer que contém a representacdo da droga, ocorre
uma explosdo da ansiedade e gera-se no usuario um desejo ardente
de usar uma nova dose para aliviar essa ansiedade.

Apesar da construgdo multifocal da emocio e de sua dificuldade
de gerenciamento, ndo hd dois senhores: ou vocé gerencia e protege,
ainda que parcialmente, o territério da emogdo ou ele o dominard. No
passado, embora sem nenhum conhecimento de psicologia, as pessoas
sauddveis dominavam sua emogdo pela capacidade intuitiva de con-
templar o belo, enfrentar a dor, fazer das perdas licoes de vida. Hoje, a
sociedade ¢ tdo estressante e competitiva que, se nio desenvolvermos
a habilidade de administrar a emogio, o risco de ter uma péssima
qualidade de vida é enorme. Nio corra esse risco.

Reis dominaram o mundo, mas ndo dominaram sua emoc¢io. Ge-
nerais venceram batalhas, mas perderam guerras no territério da sua
mente. Foram prisioneiros da raiva, do édio, do orgulho, da angustia
(tristeza com sensa¢do de aperto no peito). Se vocé nio administrar
sua emogdo, serd um barco sem leme, dirigido pelos elogios, aceita-
¢Oes, criticas, frustragdes. Se os ventos sociais forem bons, vocé terd
mais chances de chegar a bom termo. Se enfrentar tempestades, pode-
rd afundar. Em que situagdes vocé ¢ escravo da sua emogio?

O modelo educacional das sociedades modernas esti falido, pois
desconhece essa ferramenta fundamental da qualidade de vida. Os jo-
vens sio ensinados durante anos a resolver problemas de matematica,
mas nio a matemdtica da emogio, onde dividir ¢ aumentar, perder po-
de ser ganhar. Sio ensinados a enfrentar provas escolares, mas nao as
provas existenciais: frustragdes, rejei¢oes, angustias, dificuldades. Sio
ensinados a conhecer as entranhas dos 4tomos, mas nio seu Eu como
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gestor psiquico. Conhecem o mundo em que estdo, mas pouquissimo
o mundo que sio.

Deveriamos ter aprendido desde a infincia que devemos e podemos
administrar a emogio e filtrar estimulos estressantes para contemplar
o belo, libertar a criatividade, fomentar a generosidade, debelar o
medo, dissipar a inseguranga, controlar o instinto da agressividade.
Muitos sio marionetes do seu mau humor e do estresse.

Administrar a emogio é o nosso grande direito. Direito de ter uma
mente livre, feliz, sauddvel, de navegar com seguranca nas turbulentas
aguas das relagoes sociais. Vocé exerce esse direito? Muitos procuram
o direito de se expressar, ganhar dinheiro, ter status social, o que ¢é
bom, mas nio o direito de ser o gestor da sua mente, o que é excelente.
Procuram o trivial, mas erram no essencial! E vocé?

Como surgem as emocfes e como administra-las?

Como disse, as emogdes surgem das cadeias de pensamentos pro-
duzidas pelo processo de leitura da meméria realizado em milésimos
de segundo por multiplos fenémenos, inclusive o Eu. Portanto, com
exce¢do das emogdes que sio geradas pelo metabolismo cerebral e pe-
las drogas psicotrépicas, como tranquilizantes e antidepressivos, todas
as demais experiéncias emocionais sio frutos da leitura da memoria e
da produgio de pensamentos conscientes e inconscientes.

Toda vez que vocé tem um sentimento, produziu, antes, um
pensamento, ainda que nio tenha percebido. Alguns acordam mal-
humorados ou deprimidos porque, antes de despertar, o fenémeno
do Autofluxo leu janelas tensionais da memoria, produziu ambientes,
personagens e circunstincias com alta complexidade nos sonhos, que,
por sua vez, excitaram a emogdo e geraram angustia e ansiedade.

A tristeza ao entardecer segue o mesmo processo, s6 que ai é o
tenémeno do Gatilho da Meméria que é acionado. No entardecer, a
diminuigdo do ritmo de atividades sociais leva 4 introspecgio, detona o
Gatilho, abre as janelas da memdria que contém soliddo, gera cadeias
de pensamentos que desfiguram o bom humor.

O processo de construgio de pensamentos e emogdes é rapidissi-
mo, nio temos consciéncia dele. As janelas sdo lidas multifocalmente,
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produzem pensamentos que, por sua vez, transformam a paisagem das
emogdes. O som de uma musica pode abrir uma janela da memoéria,
produzir pensamentos que recordam doces experiéncias. Lembro-me
de que numa clinica em Paris, onde trabalhei, uma jovem dependente
de heroina, ao ver uma foto de um pé numa revista, que nem era da
droga, detonou o Gatilho, abriu uma janela Killer e ficou ansiosa,
aflita, desfigurada.

Se o Eu ndo tomar as rédeas do psiquismo nesse exato momento,
se ndo der um choque de lucidez na mente humana, se nio confrontar
e “virar a mesa’ contra a ansiedade e o humor deprimido, serd uma
vitima, um escravo da emogio e nio gerenciador dela. Grande parte
dos maiores erros humanos ocorre no primeiro minuto de tenséo.

O grande problema do processo de leitura da meméria, construgio
de pensamentos e transformagio da energia emocional é que o Eu,
que representa a capacidade de escolha, sé toma consciéncia dele
numa etapa posterior, segundos depois de ter sido desencadeado. Isso
pode algemar sua lideranga. Por isso o Eu deve agir rdpido. Vejamos.

Ao assistir a um filme de terror, vocé (seu Eu) pode desejar nio
sentir medo, pois sabe que por detrds das cenas existem cimeras, di-
retor de imagem, assistente de produgio, iluminador. Todavia, quando
a porta comeca a ranger, o Gatilho da Memoria abre uma janela
contendo seus medos do passado. Isso produz pensamentos incons-
cientes, que transformam a energia emocional. Tudo ¢ realizado em
uma fragio de segundo.

Vocé prometeu que ndo queria sentir medo, mas o medo surgiu no
teatro da sua mente antes que vocé conseguisse domind-lo. Usando a
figura do teatro, o maior desafio do Eu é controlar, dissipar e admi-
nistrar o medo e a ansiedade depois que eles surgem. Em qualquer
experiéncia, os primeiros pensamentos e emogdes aparecem antes da
consciéncia do Eu. O Eu deve sair da plateia, entrar no palco e dirigir
a peca dos pensamentos e emogdes. Ou vocé fica plantado na plateia
ou entra no palco, dd um escindalo positivo e proclama: “Quem dirige
a essa pega sou Eu.”

Podemos evitar que a peca se inicie se reeditarmos o filme do in-
consciente ou construirmos janelas paralelas — assunto que trataremos
nos capitulos posteriores.
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Vocé nio acha incrivel que nossa espécie sempre tenha feito guerras,
cometido violéncias, assassinatos, atos de suicidio? Por que somos tio
estipidos se a vida é tdo bela e tdo breve? Um dos maiores motivos
¢ o fato de as escolas no mundo todo nio ensinarem as ferramentas
para que o Eu seja gestor psiquico. E outro grande motivo é que nossa
mente é de uma complexidade inimagindvel: centenas de pegas “tea-
trais” (experiéncias) encenam-se diariamente no palco da nossa mente
sem a autorizagdo do Eu. Outro grande motivo é que aprendemos a
ser timidos no lugar em que deveriamos gritar.

Hi colegas de trabalho, casais, pais e filhos que, diante de pequenas
frustragbes, abrem algumas janelas tensionais e comegam um pequeno
atrito. Em seguida abrem outras janelas Killer mais graves, que res-
gatam uma série de fantasmas do passado que os levam a acusar um
ao outro e ndo interromper a peca de terror por horas a fio. A relagio
vira um inferno.

Hai pessoas que sofrem uma injustiga no trabalho e ficam pensando
e se angustiando. Ha pessoas timidas que, por terem de enfrentar uma
reunido social, martirizam-se semanas antes. Essas pessoas maravilho-
sas ficam assistindo ao teatro de terror na sua mente sem fazer nada.
Nio sabem que o Eu ndo é obrigado a viver tais pensamentos e emo-
¢oes. Nio sabem que podem dirigir o script de sua histdria.

Ha dependentes de drogas que fazem uso continuo e incontrola-
vel das substancias, mesmo sabendo que elas os estdo matando.
S&o escravos da era moderna. Nao tém algemas de ferro, mas
algemas emocionais, geradas pelo pacto fatal do Gatilho da Memo-
ria com as janelas traumaticas. Eles falam, pensam e raciocinam
adequadamente fora dos focos de tensdo e parecem que ndo sao
assombrados por nada. Mas quando o pacto do Gatilho e das
janelas Killer novamente ocorre, o “demonio” da dependéncia os
domina. N&o adianta gritar e chorar dizendo que “de hoje em diante
nunca mais usarei drogas”. Isso nao tera efeito. E necessario mais
do que lagrimas e desejos, €& necessario equipar o Eu como gestor
da emocao, reescrever as janelas, reeditar o filme do inconsciente,
filtrar estimulos estressantes, ser autor da propria historia.
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Para administrar a emogio, o Eu deve rapidamente duvidar dos
seus pensamentos perturbadores, duvidar do conteido doente das suas
emocdes. Deve questionar os motivos da sua reagio, criticar sua ansie-
dade, exigir ser livre naquele momento. Enfim, deve usar a ferramenta
do siléncio, se interiorizar e resgatar a lideranga do Eu.

Se o Eu nio duvidar e criticar as pecas teatrais doentes que se
encenam na sua mente, ele ser sempre vitima dos seus transtornos
emocionais. Vejamos alguns deles.

Ansiedade e sintomas psicossomaticos

Ansiedade ¢ um estado psiquico em que ocorre uma produgio
excessiva de pensamentos e emogdes tensas. Os sintomas basicos sio:
irritabilidade, intolerincia, insatisfa¢do, instabilidade, inquietagdo,
transtorno do sono e, as vezes, sintomas psicossomdticos, como dor de
cabeca, gastrite, tontura, né na garganta, hipertensao arterial, queda de
cabelo, dor muscular.

Os sintomas psicossomiticos surgem quando a ansiedade nio é re-
solvida. Ela ¢ transmitida para o cértex cerebral e vai procurar algum
6rgio de choque. No coragio, gera taquicardia; na pele, prurido (co-
ceira); nos pulmaes, falta de ar. Algumas pessoas tém mais facilidade
para desenvolver esses sintomas do que outras. Vocé tem sintomas
psicossomadticos? Relate.

Hoje sabemos que os transtornos ansiosos podem desencadear
uma série de doengas fisicas, que vio do infarto a certos tipos de
cancer. Nossa mente pode se tornar um odsis para nossa vida ou
uma bomba para nosso corpo. Por incrivel que pareca, de acordo
com algumas estatisticas, mais de 100 milhdes de pessoas desenvol-
verdo algum tipo de cincer nos préximos 10 anos. Essa explosdo do
numero de casos de cincer nio se deve apenas a causas genéticas,
tabagismo, alcoolismo, md nutrigdo, poluigdo ambiental e a2 melhoria
do diagnédstico, mas também ao estresse croénico, 4 mente agitada,
tensa, hiperpensante que apresenta grande parte da populagio mun-
dial. Vocé se preocupa com sua qualidade de vida? Administre o lixo
que acumula em sua mente, gerencie seus pensamentos e emogoes.
A escolha ¢ sua.
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Hé uma ansiedade vital que é normal, pois nos anima a romper
o conformismo, lutar pelos nossos sonhos, alimentar nossa curiosi-
dade. H4 outras que de ansiedade sdo destrutivas, intensas e blo-
queadoras.

Hai vérios tipos de ansiedade: fobias (medo desproporcional dian-
te de um objeto f6bico), a sindrome do panico (sensagio subita de
que se vai morrer ou desmaiar, embora se esteja 6timo de saude), o
transtorno obsessivo-compulsivo — TOC (ideias fixas acompanha-
das, as vezes, de rituais ou comportamentos repetitivos), o transtor-
no de ansiedade generalizada — TAG (inquietagio e irritabilidade
acompanhada com frequéncia de sintomas psicossomdticos), o es-
tresse pés-traumdtico (ansiedade que se sucede aos traumas fisicos e
psiquicos, tais como perdas de pessoas, perda de emprego, divércio,
acidentes). Ndo podemos nos esquecer também da ansiedade causa-
da pela sindrome do pensamento acelerado, ou SPA (mente agitada,
sofrimento por antecipagdo, flutuagdo emocional, irritabilidade,
dores de cabega, dores musculares, fadiga excessiva, esquecimento,
etc.), extremamente comum nos dias atuais. Que tipo de ansiedade
vocé porventura tem ou ja teve?

Se uma dessas formas de ansiedade envolvé-lo em alguma curva
da vida, ndo se desespere. Ela pode ser reciclada e superada. Nada
é irreversivel na psique humana. Aplique as ferramentas, treine ad-
ministrar sua emogao, reciclar seu estilo de vida, atuar dentro de si
mesmo.

Depresséao: o ultimo estagio da dor humana

Existem virios tipos de depressdo. Depressdo maior (a pessoa que
sempre foi alegre, mas, por virios motivos, como perdas, frustragdes,
separa¢do, pensamentos negativos, tem uma crise depressiva), de-
pressdo distimica (a pessoa que sempre foi triste e pessimista desde
a adolescéncia), depressio reacional (humor triste resultante de um
trauma ou perda), depressio bipolar (humor depressivo alternado, as
vezes, com euforia irracional).

Em alguns casos de depressio, existe uma influéncia genética dos
pais. Porém, nio ha condenagio genética. Se os pais forem depressi-
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vos, os filhos podem se tornar alegres, socidveis, empreendedores, se
aprenderem a gerenciar seus pensamentos, liderar sua emogio, con-
templar o belo. As ferramentas do FREEMIND, como gerenciar os
pensamentos, proteger a emogio, contemplar o belo, podem dar uma
importante contribuigio para a superagdo das influéncias genéticas.

Muitos pacientes deprimidos sio étimas pessoas, mas nio tém
protegdo emocional. Eles sofrem a dor dos outros, doam-se excessiva-
mente, sio hipersensiveis, uma ofensa causa-lhes um eco intenso. Os
sintomas depressivos mais importantes sdo: desinimo, perda do pra-
zer, diminui¢do da libido (prazer sexual), transtorno do sono (insénia
ou excesso de sono), alteragio do apetite, ideias de suicidio, fadiga
excessiva, ansiedade, isolamento social. Nem todos os sintomas estdo
presentes. Vocé tem alguns desses sintomas?

Nunca devemos pensar que a depressio ¢ fingimento, fragilidade ou
frescura. Quem pensa assim, além de ser injusto, estd totalmente des-
preparado para a vida, tem facilidade de desenvolver grave depressio
diante de perdas e frustragdes. A depressio ndo é um estado de tristeza
tempordrio que dura algumas horas ou dias. E uma doenca que deve
durar pelo menos duas ou trés semanas. Ela deve ser tratada nao ape-
nas através da psicoterapia, mas também por um psiquiatra experiente
que prescreva antidepressivos.

A depressio leva o mais forte dos seres humanos as lagrimas. Leva
generais a se fragilizarem, celebridades a perder seu brilho e miliond-
rios a beijar a lona da miserabilidade. Pode fazer um presididrio sentir
a maior da todas as masmorras, o circere da emogdo. Ela acomete
todas as classes sociais. De acordo com a ONU (Organizagio Mundial
de Saude), 20% das pessoas no mundo — cerca de 1,5 bilhdo milhées
de pessoas — deve desenvolver um quadro depressivo ao longo da vida.
Ela representa o ultimo estigio do sofrimento humano. Nio ha pala-
vras que expliquem a dimensdo da sua dor. S6 conhece o seu drama
quem ji viveu esse tétrico espetdculo.

Uma pessoa madura procura ouvir, respeitar e levar em alta conta a
angustia de um paciente deprimido e nio tentar dar respostas rdpidas
e superficiais. As ferramentas do FREEMIND podem prevenir alguns
tipos de depressio e complementar o tratamento psiquidtrico e psico-
légico quando ela esta instalada.
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Risco de suicidio

Muitos usudrios de drogas/alcool, pacientes deprimidos, pessoas
que viveram perdas grandes, traicdes, crises financeiras, sentimento de
culpa asfixiante pensam em morrer. Cerca de 10 milhdes de pessoas
por ano tentam o suicidio, um nimero assombroso, e, infelizmente, 1
milhdo de pessoas conseguem tirar a prépria vida. S6 na China, anu-
almente, cerca de 300 mil pessoas colocam fim a suas préprias vidas.
Em paises ricos o indice de suicidio entre jovens é alto.

Importante: quando uma pessoa pensa em suicidio, na realidade, ela
ndo quer matar a vida, e sim sua dor. Filosoficamente falando, todo
pensamento sobre a morte ¢ uma manifestacdo da vida, pois repre-
senta a mente viva pensando na morte e ndo a morte pensando em si
mesma. Portanto, nio existe a ideia pura de suicidio, como muitos psi-
quiatras e psicélogos pensam. Nio existe consciéncia da inexisténcia.

Quem pensa em morrer tem, no fundo, fome e sede de viver. Estd
procurando desesperadamente destruir a angustia, as algemas da emo-
¢do deprimida, e ndo terminar com a existéncia. Muitos dos meus pa-
cientes deprimidos que pensavam em suicidio deram um salto em sua
qualidade de vida ao descobrir que, na realidade, ndo querem morrer,
mas superar seu caos e viver intensamente. Sairam da plateia, aprende-
ram a resgatar a lideranga do Eu. Usando as ferramentas certas, deixa-
ram de ser vitimas da sua miséria emocional e se tornaram autores da
propria histéria. Por nada e por ninguém vale a pena deixar de viver.

Reitero, se vocé tiver parentes ou amigos com depressdo e que estio
sem coragem para viver, ouga-os sem criticar. Nao lhes dé conselhos
superficiais. Empreste-lhes seus ouvidos e coragido emocional. Diga a
eles que sio fortes, que tém uma grande fome e sede de viver. Enco-
raje-os a nio terem medo de se tratar. Uma pessoa madura nio d4 as
costas para sua dor, mas a enfrenta com dignidade.

Jamais devemos desistir da vida. Devemos enfrentar com humil-
dade e ousadia as nossas perdas e decep¢oes. Lembre-se da técnica
do D.C.D. (duvidar, criticar, determinar). Devemos duvidar de tudo
que nos controla, criticar diariamente cada pensamento perturbador,
dar um choque de lucidez em nossas emogdes doentias. Grite no
unico lugar em que nio é admissivel ficar timido e amordagado, den-
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tro de si mesmo. Vocé ¢ timido no teatro psiquico ou protagonista
da sua histéria?

A emogio doente ama pessoas passivas, mas a emogdo sauddvel
ama as pessoas que a lideram. Se vocé treinar administrar sua emo-
¢do, depois de alguns meses o resultado serd fabuloso. Vocé viverd
mais tranquilamente, formard plataformas de janelas Light e, pouco
a pouco, seu Eu terd mais encanto pela existéncia. A sensibilidade e a
serenidade serdo paulatinamente incorporadas em sua personalidade.

Exercite ser o ator principal do teatro da sua mente! Infelizmente,
milhGes de pessoas nio foram educadas para dirigir o script de sua
histéria. Seu Eu fica assistindo como espectador passivo a todas as
mazelas (culpa, autopuni¢io, medo, complexo de inferioridade, 6dio,
angustia) encenadas no palco de sua mente? Vocé é um espectador
passivo ou dirige o script da sua histéria?

Técnicas fundamentais para proteger a emocéao e
filtrar estimulos estressantes

1. Doar-se sem esperar a contrapartida do retorno. Quem espera
excessivamente o retorno ou o reconhecimento dos outros, em es-
pecial dos mais intimos, pode nio ter qualquer prote¢io emocional,
pequenos problemas o afetam e o frustram muito. Doar-se para os
filhos, alunos, parceiro(a), amigos, colegas, mas diminuir tanto quanto
possivel a expectativa do retorno é fundamental para filtrar estimulos
estressantes nas relacoes sociais.

2. Nunca exigir o que os outros nio podem dar. Exigir serenidade,
lucidez e coeréncia de uma pessoa no exato momento em que ela fa-
lhou, tropegou ou se irritou é uma invasio de privacidade e uma fonte
de decepgoes. Nesse momento ela estd sequestrada por uma janela
traumadtica, ou Killer, o volume de tensdo bloqueou milhares de janelas
Light e, portanto, ndo tem condi¢des de dar uma resposta inteligente.
Esperar o foco de tensdo passar para depois intervir é uma expressio
solene de quem aprendeu a gerenciar e amadurecer sua emogo.

3. Nio agir pelo fenémeno bateu-levou, agdo-reagdo. Estamos vi-
ciados em reagir quando alguém nos contraria. A¢do e reagio sio
6timas para a fisica, mas péssimas para as relagdes humanas. Quem é
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impulsivo ou reage sem pensar, além de nio proteger sua emogio, fard
dela uma lata de lixo social e destruird seus melhores relacionamentos.
Vocé pode ter 100 atitudes saudéveis, mas, se reagir grosseiramente
uma vez, poderd asfixiar todas as positivas. Lembre-se de que nos

Uma mulher de 45 anos que nunca fora usuéaria de drogas certa
vez teve uma decepcdo enorme com seu marido, que era professor
universitario. Ele a traiu e a abandonou. Uma amiga ofereceu cra-
ck e ela, nesse momento de fragilidade, pensando que se trataria
apenas de uma experiéncia temporaria, aceitou. Depois de usar
uma vez, nao resistiu a aceitar a segunda, a terceira, a quarta
vez. Afinal de contas, sentia-se frustrada e deprimida. Na ocasido,
cursava faculdade de direito. Mas, infelizmente, ela, que foi traida
pelo marido, por ndo aprender a proteger sua emocdo cometeu a
maior traicdo que um ser humano pode cometer consigo mesmo,
autoabandonar-se.

Comecou a viver em funcdo das pedras de crack. No comeco
usava uma pedra por dia, depois duas, até que passou a usar 10.
O rapido efeito do crack, segundos depois de aspirado, produzia
uma espécie de orgasmo mental que a viciava, aprisionava e a
transformava num zumbi. Perdeu completamente a liberdade, a
autoestima. Deixou de ter um caso de amor consigo mesma.

N&o vivia mais sem se drogar. Quando pensava na droga ou es-
tava ansiosa, deprimida, solitaria, detonava o gatilho da memoaria,
abria as janelas Killer duplo P e, a partir dai, ndo enxergava mais
nada, ndo pensava nas consequéncias do seu comportamento,
procurava compulsivamente uma nova pedra.

O tempo passou e suas financas se debelaram. Deixou de estu-
dar e ter um relacionamento razoavel com as pessoas. Ninguém
lhe dava mais crédito. Sem dinheiro e completamente dependente,
comecou a se prostituir para conseguir se drogar. Essa historia
real e triste indica que em qualquer época, se o Eu ndo aprender a
gerenciar pensamentos e emocdes, bem como filtrar estimulos es-
tressantes, pode cair na masmorra das drogas/alcool e se tornar
vitima da sua histéria e ndo autor dela. N&o ha herais.
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primeiros 30 segundo de tensio podemos cometer os maiores erros
de nossas vidas, dizer palavras que jamais deveriam ser expressas para
quem amamos. Faca a oragio dos sédbios, o siléncio, nos momentos de
conflito. Em seguida aplique a ferramenta seguinte.

4. Congquistar primeiro o territdrio da emogdo, depois o da razdo: sur-
preender positivamente antes de criticar. A melhor maneira de contribuir
com alguém que nos frustrou ndo é apontar a falha, pois tal atitude
invade a privacidade e expande a janela Killer. A melhor atitude ¢
surpreender, elogiar, mostrar seus valores, ¢ no segundo momento
apontar suas falhas. Quem rompe o circere do fenémeno bateu-levou
e surpreende as pessoas que o frustraram se torna um conquistador,
marca suas histérias, encanta-as.

5. A maior vinganga contra um inimigo € perdod-lo (primeiro passo)
e elogid-lo (segundo passo). Ja citei esta ferramenta e reafirmo: a apli-
cabilidade dela pode nio melhorar seu ofensor, desafeto ou inimigo,
mas certamente mudard vocé, protegera sua emogao, filtrard estimulos
estressantes e melhorard seu sono e seu humor. Lembre-se: os frageis
condenam, os fortes perdoam. E os sdbios? Encontram motivos para
elogiar. Eles saem do rol dos comuns.

Enfrentando o caos da emocao

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida também atravessou o
caos emocional. Pouco antes de ser preso e morto, o jardineiro da vida
estava no jardim do Getsémani. Judas estava vindo com uma escolta
de cerca de 300 soldados. Nesse jardim, ele se preparava para suportar
o insuportédvel. Ele teria de enfrentar, no dia seguinte, quatro julga-
mentos (nas casas de Ands, Caifds, Herodes Antipas e Pilatos) e, por
fim, a condenacio.

Teria de suportar seu caos de maneira diferente de qualquer miserd-
vel que morrera injusta e penosamente. Teria de proteger sua emogio,
perdoar em vez de condenar, compreender em vez de excluir, manter
a serenidade em vez de ser controlado pelas janelas Killer. Quem con-
seguiria gerenciar sua psique e ser lider de si mesmo em tais situagoes?
Quem conseguiria pensar em seus alunos nessas circunstincias? Mas
ele pensou.
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Ele entrou no anfiteatro dos seus pensamentos e no territério
da sua emogio e comegou a ser autor da prépria histéria quando o
mundo desabava sobre ele. Por alguns momentos recapitulou todas
as possibilidades dolorosas que sofreria. Seu pensamento acelerou-
se, sua emog¢do deprimiu-se. Mas sabia que ndo podia ser escravos
dos seus pensamentos antecipatérios, algo dificilimo naquele cédlido
foco de tensdo. Para surpresa dos discipulos que o achavam imba-
tivel, ele disse que sua alma estava profundamente angustiada até
a morte.

Os discipulos se abalaram. Nunca o viram se fragilizar. E se as-
sombraram mais ainda porque comegaram a presenciar seus sintomas
psicossomiticos, como falta de ar e suor excessivo. Teve um sintoma
rarissimo, que s6 ocorre no topo do estresse: hematidrose, ou suor
sanguinolento. Mas, no instante em que o volume de tensio era enor-
me, ele se levantou. Seu Eu saiu da plateia, deixou de ser vitima dos
seus pensamentos, entrou no palco da sua mente e assumiu o papel
de diretor da sua emogdo. E uma pena que esse notével homem s6
tenha sido estudado ao longo da histéria sob o dngulo da religido e
da teologia. Estudd-lo sob o 4ngulo da psiquiatria, da psicologia, da
sociologia é uma banho de lucidez.

Ele ndo abriu méo de resgatar a lideran¢a do Eu mesmo no limite
da ansiedade e da angustia. E admiravel: nunca perdeu o controle de
si mesmo. Nio queria que seus discipulos fossem heréis, perfeitos,
mas apenas que nio tivessem medo de chorar, de declarar seu sofri-
mento, de se abrirem com alguns intimos e, em especial, de gerenciar
pelo menos minimamente seus pensamentos e emogdes. O professor,
mesmo no dpice da sua dor, treinou seus discipulos para serem autores
da sua prépria histéria.

A medida que ele orava e clamava ao seu Pai, fazia um exercicio
psiquico de primeira grandeza. A sua mente havia se tornado um
teatro de terror por tentar se preparar para suportar o insuportivel.
Mas, em vez de ser passivo e se entregar ao desespero, ele declarou
solenemente que nio queria ser escravo da sua emogao.

Mesmo chorando, taquicardiaco e suando sangue, ele virou a mesa
dentro do seu préprio ser. Duvidou da for¢a do medo, criticou suas
ideias perturbadoras e determinou ser livre. Reafirmo: ele saiu da
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plateia, entrou no palco e se tornou o ator principal do teatro da sua
mente. Fez, a sua maneira, o D.C.D. Desse modo, governou com
incrivel maestria sua angustia depressiva e sua crise de ansiedade. Sua
emogio se tranquilizou e sua capacidade de pensar voltou a ser livre.
Somente isso explica as reagbes poéticas e gentis que ele teve quando
Judas o traiu.

Para quem o Mestre dos Mestres declarou sua dor? Para trés alunos
que em seguida o decepcionariam ao méximo: Pedro, Tiago e Jodo.
Pedro o negaria dramaticamente, e Tiago e Jodo o abandonariam no
momento em que mais precisaria da presenca deles. Foi para essas
pessoas, que o frustrariam muitissimo, que o professor teve a coragem
de se abrir e mais coragem ainda de lhes ensinar as mais importan-
tes licbes para protegerem sua emogdo. Muitos lideres religiosos nio
estudaram o psiquismo de Jesus e, portanto, nio aprenderam essas
intrigantes licdes. Eles sdo solitrios, tém medo de se abrir, ndo comu-
nicam a ninguém sua angustia, seus medos, sua depressdo. “Morrem”
em siléncio.

E vocé, sabe se abrir? Tem medo de se frustrar? Tranca seus con-
flitos num cofre ou os esconde debaixo do tapete do seu status ou do
seu trabalho? Abre mio de gerir sua mente, atravessa o caos, trope¢a
ou se acidenta?

PAINEL DE DEBATE

1. Administrar a emogio € ser livre para sentir, mas nio algemado
pelos sentimentos. E capacitar o Eu para gerenciar o medo, reciclar
a ansiedade, superar a inseguranca, dominar a dependéncia psiquica.
Que tipo de emogio o perturba? Vocé ¢ uma pessoa estivel ou instd-
vel? Feliz ou deprimida? Independente ou dependente?

2. Seu Eu ¢ fragil ou ativo no territério da emogido? Vocé fi-
ca assistindo como espectador passivo a sua angustia, seu humor
triste, sua irritabilidade, sua impulsividade, sua agressividade, sua
fissura (no caso de usudrios de drogas) ou os enfrenta e gerencia?
Vocé esta aplicando a técnica do D.C.D. diante das suas emogoes?
Como vocé quer encontrar liberdade fora de vocé, se ndo a explora
dentro de si?
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3. Muitos fazem seguro da casa, de vida, do carro, mas nunca segu-
raram sua emogao. Vocé sabe proteger sua emogio? Ela é seu bem mais
valioso? Se €, por que nio a protege? Que instrumentos sio defendidos
neste capitulo para protegé-la?

4. Vocé contagia as pessoas saudavelmente? Vocé é generoso ou
egoista? Carismatico ou mal-humorado? Tranquilo ou ansioso?

5. Vocé sabe dar o ombro para os outros chorarem? Vocé ¢ compre-
ensivo ou ¢ ripido em disparar o gatilho para julgar? Vocé sabe procurar
quem o ouga falar de si mesmo ou vive isolado, mesmo quando rodeado
de pessoas? Tem coragem de se abrir para seus intimos quando estd so-
frendo ou esconde a sua dor? Quais medos o impedem de procurar ajuda?

6. Existem virios tipos de depressio. J4 teve episédios de depressio?
Ja pensou em alguma ocasido em nio viver mais ou em dormir e nio
acordar mais? Diga o que acha deste pensamento: uma pessoa que
pensa em suicidio tem fome e sede de viver, o que ela quer eliminar é
a sua dor, e nio a vida. Comente!

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana. O que pra-
ticou e qual foi o resultado?

1. E fundamental ler, reler e estudar profundamente a ferramenta
do Eu como autor da prépria histéria (22), do gerenciamento dos
pensamentos (3?2) e do Eu como administrador das emogées (42). Faca
um relatério das caracteristicas da ferramenta “Administrar a emogio”,
descritas no inicio deste capitulo.

2. Faga um relatério sobre como estd sua agenda emocional: se vocé
é tranquilo, bem-humorado, sereno, estavel ou se é ansioso, flutuante,
agressivo, impulsivo, mal-humorado, pessimista.

3. Aplique diariamente a técnica do D.C.D. e os demais instru-
mentos para proteger a emogio e filtrar estimulos estressantes. Quais
sdo esses instrumentos? Faca um relatério do seu progresso. Analise se
vocé exige muito para ser feliz, se espera muito retorno dos outros, se
¢ muito preocupado com o que os outros pensam de vocé, se é hiper-
sensivel, ou seja, se pequenas ofensas o ferem muito.
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4. Nio fuja dos seus conflitos e sofrimentos; enfrente-os, encare-
os, repense-os. Se fugir, eles se tornario um monstro para vocé. Se
enfrenti-los, poderdo ser superados, reciclados, domesticados como
um animal de estimagio.

5. Lembre-se sempre desta tese: quando somos abandonados pelo
mundo, a soliddo é superdvel; quando somos abandonados por nés
mesmos, a soliddo é quase insuportavel... Relate os momentos mais
criticos em que vocé se abandonou.

6. Nio se esquega de que o programa FREEMIND pode lhe dar os
tijolos, mas s6 vocé pode edificar. Ele pode lhe mostrar o leme, mas s6
vocé pode navegar nas dguas da emogio...
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QUINTA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

TRABALHAR OS PAPEIS DA MEMORIA:
REEDITAR O FILME DO INCONSCIENTE

Trabalhar os papéis da meméria é:

1. Compreender a complexa atuagdo do fendomeno RAM (Registro
Automitico da Memoria): o arquivamento das experiéncias.

2. Compreender a formagio das Janelas da Memoria como territ6-
rio de leitura num determinado momento existencial.

3. Compreender a formagio de janelas Light, Killer e neutras.

4. Compreender a formagdo dos traumas e das zonas de conflito
na memdria.

5. Compreender o papel da emogdo no processo de abertura das
Janelas da Meméria, na construgio das cadeias de pensamentos e na
atuacdo do Eu como autor da prépria histéria.

6. Usar ferramentas para reeditar o filme do inconsciente.

7. Usar ferramentas para proteger a memoria e filtrar os estimulos
estressantes.

8. Cuidar da meméria como um jardim de janelas Light e nio
como um depésito de “lixo” de experiéncias asfixiantes.

Nossos erros historicos relativos 2 memoéria parecem coisa de
ficgdo. Ha milénios atribuimos 4 meméria fungdes que ela no tem.
Had graves erros no entendimento da meméria tanto na psicologia
como na educagdo. A ciéncia desvendou pouco os principais papéis
da memoria. A teoria da Inteligéncia Multifocal vem contribuir hu-
mildemente para corrigir algumas importantes distor¢oes nessa drea
fundamental.

Milhées de professores no mundo estio usando a memoria inade-
quadamente. O registro da memoria depende da vontade humana?
Muitos cientistas pensam que sim. Mas estio errados. O registro é
automadtico e involuntdrio. A meméria humana pode ser deletada co-
mo a dos computadores? Milhdes de usudrios dessas maquinas creem
que sim. Mas é impossivel deletd-la.
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Precisamos compreender o funcionamento da mente e os papéis
basicos da memdria para encontrar ferramentas para poder expandir
nossa inteligéncia, enriquecer nossas relagdes e reconstruir a educagio.
Eu farei uma abordagem sintética. Procurarei traduzir assuntos com-
plexos numa linguagem simples e agradavel.

1. O registro na memaria é involuntario

Certa vez, um professor foi ofendido por um aluno. Sentiu que fora
tratado desumana e injustamente. Queria excluir o aluno da sua vida.
Fez um esfor¢o enorme. Mas, quanto mais tentava esquecé-lo, mais
pensava nele. Ao vé-lo, sentia raiva. Por que ndo conseguia esquecé-
lo? Porque o registro é automdtico, nio depende da vontade humana.

Nos computadores, o registro depende de um comando do usudrio.
No ser humano, o registro ¢ involuntdrio, realizado pelo fendémeno
RAM.

Cada ideia, pensamento, reagdo ansiosa, momento de soliddo, peri-
odo de inseguranca é registrado em sua memoria e fard parte da colcha
de retalhos da sua histéria existencial, do filme da sua vida. Diariamen-
te, vocé planta flores ou acumula lixo nos solos da sua memoria. Vocé
tem plantado flores no secreto do seu ser ou tem acumulado entulho?

Infelizmente, por desconhecermos os papéis da memoria, nio
sabemos trabalhar o mais complexo solo da nossa personalidade.
Tornamo-nos péssimos agricultores da nossa mente.

Quanto mais tentarmos rejeitar, por exemplo, uma ofensa, perda,
rejeicdo social, falha, ou pessoas desafetas, mais elas serdo registradas
como janelas Killer pelo fenémeno RAM, mais serdo lidas pelo Gati-
lho da Memoéria, pelo Autofluxo e pelo Eu, mais construirdo milhares
de pensamentos e imagens mentais angustiantes e mais serdo registra-
das novamente pelo fenémeno RAM, fechando o circulo da masmorra
psiquica, desertificando os nobres jardins da personalidade.

A melhor maneira de filtrar os estimulos estressantes nio é tendo
aversdo, fobia, 6dio, rejeitando-os ou reclamando. Recordando:

1. Ter consciéncia de que, mais cedo ou mais tarde, ocorrerdo frus-
tragdes, por melhor que seja a relagio.
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2. Doar-se sem esperar a contrapartida do retorno.

3. Desenvolver a tolerdncia no sentido mais pleno, entendendo
que por detrds de uma pessoa que nos machuca sempre hi alguém
machucado. Quem dd mais desconto para os outros ¢ mais feliz e sau-
davel. Quem cobra demais dos outros se torna um carrasco nao apenas
deles, mas também de si mesmo.

4. Entender que perdoar ¢ atributo dos fortes e excluir é atributo
dos frageis. Quem perdoa com facilidade protege sua memoria. Mas
jamais esquecer que perdoar ndo é um ato heroico, mas um ato inte-
ligente de alguém que procura compreender o que estd por detrds dos
comportamentos dos outros, incluindo-se sua estupidez, sua arrogin-
cia e seus erros. Um Eu maduro prepara uma base para julgar menos
e perdoar muito mais.

5. Nio levar a vida a ferro e fogo nem pelo fenémeno bateu-levou.
Um Eu radical parece forte por fora, mas é um menino por dentro,
prepara uma sepultura para sua saide mental e seu prazer de viver.
Uma mente livie (FREEMIND) pertence as pessoas que vivem suave e
serenamente, cujo fendmeno RAM arquiva todos os dias belas janelas
Light. Vocé cuida da paisagem dos solos da meméria ou vive porque
estd vivendo? A grande maioria das pessoas vive ingenuamente, no
mau sentido da palavra.

2. A emocéao determina a qualidade do registro

A emocio determina a qualidade do registro. Quanto maior o vo-
lume emocional envolvido em uma experiéncia, mais o registro serd
privilegiado e mais chance terd de ser lido. Vocé registra milhées de
experiéncias por ano, mas resgata frequentemente as experiéncias com
maior conteddo emocional, como as que envolveram perdas, alegrias,
elogios, medos, frustragdes.

Onde as experiéncias sio registradas? Primeiramente, na MUC
(Meméria de Uso Continuo, ou Consciente), que é a memoria uti-
lizada nas atividades didrias, a memoria consciente. As experiéncias
com alto volume tensional sio registradas como janelas Killer duplo P
no centro consciente (MUC) e, a partir dai, serdo lidas continuamente
e registradas novamente, por isso o nome duplo P ou duplo poder:
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poder de aprisionar o Eu e de se expandir. Com o passar do tempo, a
medida que ndo sdo utilizadas com frequéncia, vdo sendo deslocadas
para a parte periférica da memoria, contaminando a chamada ME
(Meméria Existencial, ou Inconsciente). A MUC representa o centro
da cidade da meméria e a ME, os bairros periféricos.

A medida que o uso de uma droga prossegue, o problema, como
tenho dito, passa a ser ndo mais somente a droga/alcool enquanto
substancia quimica fora do usuario, mas as plataformas de janelas
Killer que foram registradas a cada dose e que tém poder de encar-
cerar o Eu e desertificar as matrizes saudaveis de nossa memaria.
A memoria, como disse, € um delicado jardim; quem dela n&o cuida
vive continuamente num rigoroso inverno existencial e, pior ainda,
sem qualquer protecdo contra as intempéries da vida.

Quando alguém oferece uma nova dose da droga ou quando o
usuario esta num estado de soliddo, angustia, ansiedade, detona-se
o Gatilho da Memaria, abre-se uma plataforma de janelas Killer, que
em seguida gera um intenso volume de tensao e blogueia milhares
de outras janelas saudaveis, impedindo o Eu de ter acesso a infor-
macbes importantes para dar repostas inteligentes nessa situacéo
estressante. Esse & o complexo mecanismo psiquico que mexe com
as estruturas do inconsciente, o qual poucos profissionais de salde
mental, inclusive médicos e psicélogos, entendem e que & respon-
savel por recaidas frequentes.

As recaidas nem sempre ocorrem porgue 0 usuario ndo quer
de fato parar de usar drogas/alcool, mas pelo volume de tensao
das janelas Killer duplo P (poder de encarcerar o Eu e poder de
transformar doentiamente a personalidade ou deslocar sua dina-
mica). Essas janelas produzem a Sindrome do Circuito Fechado da
Memoéria. Como afirmei, o volume de ansiedade & tdo grande que
blogueia o acesso a milhées de outras janelas que contém milhées
de informacées, fechando o circuito da meméaria. O Eu torna-se um
escravo da Sindrome do Circuito Fechado (CiFe), o que o leva a ter
dificuldade gritante de tomar decisdes, fazer escolhas, se autode-
terminar depois que o processo se instalou. Mas, ainda assim, o Eu
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pode e deve aprender a resgatar sua capacidade lideranca. Como?
Aprendendo a gerenciar pensamentos, proteger a emocao, aplicar
a técnica do D.C.D. e muitas outras que estamos propondo no
FREEMIND. O objetivo? Exercer o papel do Eu como autor da prépria
historia.

Mas o uso dessas ferramentas deve acontecer principalmente
antes que o circuito da memoria se feche, tao logo alguém oferece
uma nova dose da droga ou t&o logo se inicia a fissura, a solidao,
a ansiedade em seu psiquismo. Se o Eu do usuario atua quando
ele ainda esta entrando nas fronteiras das janelas Killer duplo P, é
mais facil sair dessa sofisticadissima armadilha. Como vocé reage
quando alguém Ihe oferece uma nova dose? E lento ou rapido para
recusar? Como vocé atua quando estd angustiado, ansioso? Pro-
cura uma nova dose da droga para aliviar sua emocao aflitiva ou
determina gerenciar sua mente?

Exemplos da danca das janelas
entre a MUC e a ME

Alguém acabou de elogii-lo. Vocé registra na MUC (Memdria de
Uso Continuo, ou Consciente). Leu diversas vezes esse elogio. No dia
seguinte, vocé nio o lerd tanto. Na semana seguinte, é provivel que jd
nio o leia mais. Entretanto, esse elogio nio foi apagado, foi paraa ME
(Meméria Existencial, ou Inconsciente). Continuari influenciando a
sua personalidade, porém com menor intensidade.

Vocé acabou de dar uma conferéncia e perdeu o raciocinio no meio
da prelegio. Ndo conseguiu falar o que queria, estava nervoso. As
pessoas perceberam sua inseguranca. Vocé registrou essa experiéncia
na MUC.

Se vocé conseguiu filtra-la através da critica e da compreensio,
ela foi registrada sem grande intensidade. Se nio conseguiu proteger
sua memoria, ela foi registrada intensamente. Nesse caso, serd lida
com frequéncia, produzird milhares de pensamentos angustiantes que
também serdo registrados, gerando uma zona de conflito, um trauma.
Assim, ela ndo ird para a ME, ficard plantada na MUC como janela
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doentia. Trabalhe os papéis da memoria para ndo formar zonas de
conflito!

A emocio nio apenas determina a qualidade do registro das experi-
éncias, mas também o grau de abertura da memoria. Emogdes tensas
podem fechar a drea de leitura da memoria (janela), fazendo-nos
reagir sem inteligéncia, por instinto. Mas esse importante assunto é
tema de outra ferramenta da qualidade de vida: a Mesa-Redonda do
Eu. Na ocasido, estudaremos as janelas Killer, janelas que destroem a
capacidade de pensar.

Em alguns momentos, entramos em janelas belissimas e produzi-
mos pensamentos que cultivam belas emogbes; em outros, entramos
em janelas doentias que promovem tormentos, angustias e desolagdes.

Vocé ja notou que as vezes somos incoerentes diante de pequenos
problemas e licidos diante de grandes? Nossas mudangas intelectuais
nio sio promovidas pelo tamanho dos problemas externos, mas pela
abertura ou pelo fechamento das areas de leitura da memdria.

Pequenos problemas, como um olhar de desprezo ou a imagem de
uma barata, podem gerar uma crise de ansiedade, a qual fecha dreas
nobres da meméria e impede, obstrui a inteligéncia. Em alguns casos,
o volume de ansiedade ou sofrimento pode ser tio grande que vocé
reage sem nenhuma lucidez. Toda vez que tiver uma experiéncia que
gera alta carga emocional ansiosa vocé tem de atuar.

Certa vez, presenciei um pai e um filho adolescente brigarem fisi-
camente na minha frente por um problema tolo. O motivo externo era
pequeno, mas ele acionava as imagens monstruosas que um tinha do
outro e que geravam grave intolerincia e crise de ansiedade.

Nunca se esquega de que vocé deve ser o autor da sua prépria hist6-
ria. Gerencie seus pensamentos, administre sua emogio, duvide da sua
incapacidade, questione sua fragilidade, veja as coisas por multiplos
angulos. Se ndo proteger a memoria, ndo hd como ter qualidade de
vida.

Uma critica mal trabalhada pode romper uma amizade. Uma discri-
minagdo sofrida pode encarcerar uma vida. Uma decepgio afetiva po-
de gerar intensa inseguranc¢a. Uma falha publica pode gerar bloqueio
intelectual. As brincadeiras em que certos alunos sio chamados por
apelidos pejorativos podem gerar graves conflitos.
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3. A memoria ndo pode ser deletada

Nos computadores, a tarefa mais simples é deletar ou apagar
as informagoes. No homem, ela é impossivel, a ndo ser por lesdes
cerebrais, como um tumor, trauma cranio-encefilico, degeneragio
celular.

Vocé pode tentar com todas as suas forcas apagar seus conflitos,
pode tentar com toda a sua habilidade destruir as pessoas que o
machucaram, bem como os momentos mais dificeis de sua vida, mas
ndo terd éxito.

Ha4 duas maneiras de resolvermos nossos conflitos, traumas, trans-
tornos psiquicos:

1. Reeditar o filme do inconsciente.

2. Construir janelas paralelas as janelas doentias da meméria.

O segundo caso, construir janelas paralelas, serd visto em outro
capitulo. Aqui veremos como reeditar o filme do inconsciente. Re-
editar os arquivos da meméria é registrar novas experiéncias sobre
as experiéncias negativas, nos arquivos onde elas estio armazenadas.

Quando fazemos a técnica do D.C.D. no momento em que es-
tamos num foco de tensdo, produzimos novas experiéncias que sio
registradas no local em que as experiéncias doentias estavam arma-
zenadas.

Se uma pessoa impulsiva, que agride seus intimos por qualquer
coisa, duvidar continuamente do pensamento de que nio consegue
superar sua impulsividade, criticar sua agressividade, compreender
que ela fere muito quem ama e determinar constantemente ser to-
lerante, apés trés meses de treinamento e aplicagdo didria da técnica
do D.C.D., ela reeditari o filme do inconsciente.

Ela serd mais calma, décil, mansa. Poderd ainda ter reagdes im-
pulsivas, mas com menos frequéncia e intensidade. Um dos papéis
mais inteligentes do Eu como autor da prépria histéria é reescrever
seu passado, reeditar o filme do inconsciente. Nio ¢ facil mudar, re-
organizar ou transformar a personalidade, mas é possivel. Depende
de treinamento, perseveranca, meta e reeducagio.

H4 outros importantes papéis da memoria, mas nio hd espago
para abordéd-los neste programa.
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O centro e a periferia da memaoria

Usando a metifora da cidade para entender a memoéria humana,
podemos dizer que a ME sio os inimeros bairros que compdem a
cidade e a MUC é o nosso centro de circulagio. A MUC, ou memoria
consciente ou central, representa as ruas, avenidas, lojas, farmicias,
supermercados, local de trabalho, teatro, que o Eu frequenta rotinei-
ramente. A MUC representa talvez menos de 1% de toda a meméria,
mas é a memoria de uso continuo, constante. Se vocé mora numa cida-
de grande, note que vocé circula apenas num pequeno espago. Grande
parte das ruas, avenidas, farmdcias, lojas nio faz parte da sua rotina.

Todos os dias eu e vocé acessamos as informagdes da MUC para
desenvolver respostas sociais, tarefas profissionais, comunicagio, loca-
lizagdo tempo-espacial, operagoes matemadticas usuais. Para assimilar
as palavras deste livro, vocé estd usando grande parte das informagdes
da MUC. Os elementos da lingua corrente estio no centro da me-
moria. Se vocé sabe outra lingua, mas faz anos ou décadas que nio
a fala, tera dificuldade de acessi-la porque ela foi para a periferia, a
ME. Com o tempo, ao exercitar a lingua, vocé traz os elementos dessa
lingua novamente para o centro, a MUC, e tera fluéncia.

Todos os novos dados e experiéncias sio arquivados na MUC
(Memoéria de Uso Continuo) através, como vimos, do fendmeno
RAM (Registro Automitico da Memoria). O fendmeno RAM atua
essencialmente na MUC, na regido central do cértex cerebral. Por re-
gido central quero dizer o centro de utilizagio e resgate de matérias-
primas para a construgio de pensamentos e nao o centro anatémico
do cértex cerebral.

Era uma vez um pai e um filho que tinham um belissimo rela-
cionamento. Trabalhavam e se divertiam juntos. Eram dois grandes
amigos. O pai, infelizmente, teve um tumor no pancreas e logo veio
a falecer. O filho, embora casado, ficou perturbadissimo. Desenvol-
veu uma depressio reativa diante dessa perda. Perdeu pouco a pouco
o encanto pela vida, o prazer de trabalhar, a motivagdo para criar.
Quanto mais se angustiava pela auséncia do pai, mais produzia jane-
las com alto poder de atra¢do e que, consequentemente, agregavam
novas janelas Killer. Adoeceu.
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Procurando-me, expliquei-lhe esse mecanismo. Falei-lhe da mas-
morra das janelas duplo P construida no epicentro da MUC. E disse
que seu Eu deveria sair da passividade e ser proativo. Deveria usar a
perda nio para se mutilar, mas para proclamar didria e continuamente
que honrard a histéria bela que teve com seu pai, que por amor a ele
seria mais feliz, ousado e determinado.

Um Eu ldcido, que se torna autor da prépria histéria, nio enfia a
cabeca debaixo do tapete das suas crises. Ele gerencia seus pensamen-
tos e torna-se um excelente construtor de janelas Light no centro da
sua memoria. Produz sua liberdade. Pais que perderam seus filhos, em
vez de se sentirem os mais infelizes dos seres humanos, deveriam hon-
rar a histdria que viveram com os filhos. A dor pode ser indecifravel,
mesmo para os mais experientes psiquiatras, mas o Eu pode reescrever
o centro da sua histéria, pode voltar a se tornar um sonhador, pode
construir um jardim depois do mais cdustico inverno.

E a ME, ou memdria inconsciente, representa todos os extensos
bairros periféricos edificados no cértex cerebral desde os primérdios
da vida. Sdo regides do inconsciente ou subconsciente que o Eu e ou-
tros fendmenos que constroem cadeias de pensamentos nio utilizam
frequentemente. Mas tais regides ndo deixam, em hipétese alguma, de
nos influenciar.

As fobias, o humor depressivo, a ansiedade, as rea¢ées impulsivas,
as insegurangas, que nio sabemos de onde vém ou por que vieram,
foram emanadas da ME, meméria existencial, ou inconsciente. A
soliddo do entardecer ou do domingo a tarde, a anguistia que surge
ao amanhecer ou a alegria que aparece sem nenhum motivo aparente
também vém dessas regides. Vocé fica angustiado no entardecer? E
o domingo 4 tarde é prazeroso? Hd alguma data ou ambiente que o
entristece?

Uma pessoa que vocé nunca viu na sua frente, mas parece conhecé-
la, um ambiente onde nunca esteve, mas jura que também o conhece,
emanam dos imensos solos da ME. H4 milhares de personagens e
ambientes arquivados na periferia inconsciente que néo sio acessados
pelo Eu. Quando fazemos uma varredura nessas dreas e resgatamos
multiplas imagens, construimos complexas composi¢des que parecem
identificar pessoas e ambientes desconhecidos. Ndo hd nada de su-
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persticioso nesse processo, embora o Eu tenha tendéncia a atragio pela
supersti¢do e pelo sobrenatural.

Os usuarios de drogas ndo entendem a bomba dramatica que
as drogas causam em sua mente. Ndo € o efeito momentaneo
de uma dose de heroina ou cocaina, sdo as sequelas na matriz
da memoéria. O efeito de cada nova dose é registrado de maneira
privilegiada pelo fenémeno RAM (Registro Automatico da Memaria)
na MUC (Memaéria de Uso Continuo), formando ou expandindo uma
janela traumatica especial, chamada janela Killer duplo P Esta, por
sua vez, como vimos, leva ao fechamento do circuito da meméria,
produzindo o carcere do Eu, o aprisionamento de nossa capacidade
de escolha. Além disso, desertifica o fenémeno da psicoadapta-
cédo. O fenémeno da psicoadaptacédo faz com que se necessite de
doses cada vez maiores de uma droga para produzir 0s mesmos
efeitos iniciais. Desse modo se instala 0 monstro da dependéncia
nos solos do inconsciente. Nunca um ser humano que nasceu para
ser FREEMIND, ter uma MENTE LIVRE, foi tdo algemado, dominado,
escravizado, asfixiado.

E ndo ha gigantes na espécie humana. Mesmo uma pessoa
destituida de grandes traumas na infancia e na adolescéncia pode
se tornar um dependente na vida adulta. Isso dependera, claro, de
algumas variaveis: do tipo de personalidade, do tipo de droga, da
guantidade, da frequéncia do uso e dos momentos existenciais em
gque esse uso se processou. Mas, reitero, ndo ha gigantes, pois as
drogas psicotropicas abalam fenémenos inconscientes!

Se considerarmos a memoria como uma cidade, o fendmeno
RAM, com o passar do uso, vai arquivando as janelas Killer em
areas nobres do nosso centro de circulacdo, centro de producao
de nossos mais importantes pensamentos, emoc@es, imagens
mentais. Desse modo, metaforicamente, os jardins vdo perdendo
suas flores, as pracas deixam de ser iluminadas, as ruas ficam
esburacadas, os esgotos ficam a céu aberto.

0 fenémeno RAM n&o perdoa ninguém, ndo abre concessdes
para ricos, intelectuais ou celebridades. Ele arquiva tudo automatica
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e inconscientemente. Nao perdoa em especial o usuario de drogas,
pois elas, por terem efeitos emocionais intensos, sdo arquivadas
privilegiadamente, desenhando plataformas de janelas traumaticas
duplo P, que constroem algemas invisiveis. Quando eles se dao con-
ta, ja ndo sao livres. Como foi desenhada a sua dependéncia? Vocé
percebia em que beco estrava entrando?

Em alguns casos a dependéncia é tdo grave que as janelas Killer
sdo transportadas da MUC para a ME (Memaéria Existencial), ou
seja, do centro para a periferia da memoria, desorganizando as
estruturas da personalidade. A esperanca & que, mesmo tendo tido
uma infancia doentia, uma adolescéncia traumatica, uma memaoria
inconsciente (ME) infeliz e traumatica, & possivel reescrever a MUC
ou construir um centro saudavel nas matrizes da memoria. Vocé
estd disposto a refazer os jardins, as pracas, o0s teatros do centro
da sua psigue? Tem esperanca de que, depois do mais dramatico
inverno, capitaneado por uma longa e traumatica dependéncia qui-
mica, podera surgir a mais bela primavera?

Felizmente, podemos atuar na MUC, mas nao se esqueca de que
isso depende diaria e continuamente de educacdo, treinamento,
determinacéo, disciplina. Encoraje-se, pois ninguém pode fazer essa
tarefa em seu lugar.

Cuidar da memoria é cuidar
do futuro da qualidade de vida

Muitos se preocupam com o que € registrado nos arquivos dos seus
computadores, mas raramente se preocupam com as mazelas arquiva-
das em sua memoria. Achamos que, pelo fato de ndo nos recordarmos
de uma experiéncia negativa, ela foi embora.

Como nos enganamos! Nio temos consciéncia do deslocamento
das experiéncias da meméria consciente (MUC) para a meméria
inconsciente (ME). Tudo aquilo de que vocé ndo recorda ainda faz
parte de vocé.

Nio compreendemos que estamos formando bairros doentios na
grande cidade da memoria, contaminando seu ar, esburacando suas ruas,
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destruindo sua iluminagdo. Nio se esqueca dessa figura. Pouco a pouco
podemos perder satide emocional se nio filtrarmos os estimulos estres-
santes, reeditarmos o filme do inconsciente e protegermos a meméria.

Ricos miseraveis e miseraveis ricos

E possivel ter uma vida adulta feliz, mesmo tendo tido uma histéria
completamente infeliz, traumdtica e doentia, se aprendermos a re-
construir, como vimos, 2 MUC. E possivel, através do gerenciamento
dos pensamentos e das emogdes, ter uma vida adulta saudavel, mesmo
tendo tido uma infincia traumatica.

Entretanto, é possivel ter uma vida angustiante, mesmo tendo tido
um ber¢o de ouro, sem traumas ou privagdes. Ha ricos que vivem
miseravelmente e hd miserdveis que fazem de cada dia um novo dia.
Eles ndo possuem roupas de marca, carros luxuosos, casa na praia, mas
sua memoria é um jardim onde brotam espontaneamente ricas emo-

O uso de drogas pode ndo apenas produzir plataformas enormes
de janelas traumaticas (Killer), mas também desorganizar infor-
macbes relevantes das janelas Light, o que pode comprometer o
raciocinio esquematico (analise sequencial de dados), o raciocinio
multifocal (enxergar por multiplos &ngulos os mesmaos fenémenos),
produzir déficit de meméria (esquecimento) e gerar desmotivacéao.
Inclusive a maconha, devido a substancia THC (tetrahidrocanabinol),
que fica impregnada por uma semana nos tecidos cerebrais, pode
comprometer a rapidez e a complexidade do raciocinio.

Nenhum usuéario deve ser criminalizado pelo uso de drogas. To-
dos devem ser acolhidos e respeitados incondicionalmente. Mas,
apesar disso, devemaos seguir mais a lei da vida do que a lei consti-
tucional. As drogas ndo devem ser usadas devido a lei da vida, por
afetar a memoria, tanto a MUC como a ME, por atentar contra
a dindmica do raciocinio, por asfixiar a motivacdo existencial, por
contrair a liberdade. A vida é bela e breve como a névoa que por um
instante aparece e logo se dissipa. Por ser tdo breve, deveriamos
valoriza-la ao maximo.
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¢oes e belos pensamentos. Seus invernos sio curtos e suas primaveras
sio longas. Cuidaram com carinho da Meméria de Uso Continuo
(MUQ).

Se vocé quiser trabalhar os papéis da memoria com sabedoria, pre-
cisa viver as demais ferramentas da qualidade de vida do FREEMIND.
Creio que vocé estd entendendo que uma ferramenta depende de ou-
tra. Decida mudar seu estilo de vida se ele for estressante, gaste tempo
contemplando as pequenas coisas da vida, liberte sua criatividade,
treine colocar seus pensamentos sob o seu controle, dé um choque de
lucidez na sua emocgio.

Se fizer isso, seus dias serdo felizes; mesmo atravessando seus
desertos, suas manhis serdo irrigadas pelo orvalho, seu sorriso serd
espontineo e prolongado...

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida

Jesus atingiu patamares espetaculares de gentileza e mansidao. Ele
nunca pediu conta dos erros das pessoas. Nunca inquiriu das prostitu-
tas, dos coletores de impostos, dos da terceira idade ou dos jovens seus
erros, suas falhas, seus fracassos.

Nenhuma pessoa o decepcionava a tal ponto que ele desistisse dela.
As ofensas, as criticas, as agressividades, as trai¢des, as negagdes, as
rejeicdes ndo eram depositadas como lixo na sua memoria. Sua paz
valia ouro. Quanto vale a sua paz?

Vamos analisar um dos fendmenos sociais mais conhecidos da
histéria, a trai¢io de Judas, e desvendar como Jesus trabalhou com
os papéis da memoria, como filtrou os estimulos estressantes em
situagdes-limite e como ajudou seus discipulos a desenvolver a arte
de pensar.

O Mestre dos Mestres, ao longo da sua caminhada, recebia peque-
nas quantias de dinheiro para sustento seu e dos jovens que o acom-
panhavam. A quem ele confiou a bolsa que continha esse dinheiro? A
Judas. Ele era ingénuo ao dar essa atribui¢io a Judas? De modo algum.
Ele conhecia o cariter frigil do seu discipulo, mas nunca desistiu
dele. Por qué? Ele nio tinha medo de ser roubado por Judas, mas de

perdé-lo.
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Sua atitude revela que ele tinha metas claras para seus discipulos:
trabalhar neles a solidariedade, a arte de pensar, 0 amor mutuo era mais
importante do que todo o dinheiro do mundo. Ele desejava que Judas
revisse a sua histéria enquanto cuidava das finangas do grupo. Judas era
o mais culto dos discipulos, mas era o menos preparado para a vida.

O desprendimento de Jesus indica uma excelente protegio da sua
memoria. Ele néo ficava remoendo pensamentos negativos em relagio
ao seu discipulo e contaminando sua memdria. Ele sabia que quem ¢
desonesto rouba a si mesmo. Rouba o qué? Rouba sua tranquilidade,
sua serenidade, seu amor pela vida. Queria que Judas aprendesse a
pensar antes de reagir e valorizasse o que ele, o Mestre, mais amava.

O maior erro de Judas nio foi a trai¢do a Jesus, foi sua incapacidade
de proteger sua emogio e a facilidade com que era escravo das janelas
Killer duplo P. Foi ndo aprender a ser transparente e perceber que acu-
mulava entulho na sua memoria. Ndo aprendeu com o seu professor
as fascinantes ferramentas para gerir sua psique.

No comego, ele estava fascinado com o poder e a eloquéncia de
Jesus, mas pouco a pouco se frustrou com ele, pois Jesus ndo tomava o
trono politico. Ele ndo entendeu que Jesus queria o trono do coragio
humano — trono esse que sé poderia ser conquistado com liberdade,
sabedoria e amor.

Fascinando intelectuais

As atitudes de Jesus deixam fascinados os intelectuais lacidos.
Na Ultima Ceia, Jesus anunciou a sua morte e disse, com o coragio
partido, que um dos discipulos o trairia. Abalados, todos queriam o
nome do traidor. Mas Jesus nunca expunha publicamente os erros das
pessoas. E vocé, expde os erros dos seus filhos, colegas de trabalho e
outras pessoas publicamente?

A melhor maneira de bloquear o crescimento de uma pessoa ¢é fazé-
la passar por vexame em publico. Jesus ndo daria o nome do traidor,
protegeria Judas. Eles insistiram. Entdo, mostrando uma humanidade
admirdvel, em vez de acusar Judas, deu um pedago de pio a ele. O
traidor queria golped-lo, mas o Mestre dos Mestres queria sacid-lo.
Sabia que ele tinha fome de paz.
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Ninguém percebeu o que se passava, apenas Judas. Em seguida,
mais uma vez, ele demonstrou uma for¢a e uma serenidade brilhantes
como o sol. Disse sem temor a Judas: “O que pretendes fazer, faze-o
depressa.” Ele nio o criticou, ndo o pressionou, nio o controlou, pois
queria formar mentes livres e pensantes. Teve a ousadia de dizer que,
se Judas quisesse trai-lo, poderia fazé-lo e depressa. Nunca na histéria
alguém teve uma atitude tdo altruista com seu traidor. Mais uma vez
eu afirmo: ele nio tinha medo de ser traido por Judas, tinha medo,
sim, de perder um amigo.

Ao dar-lhe um pedago de pdo em vez de agredi-lo e ao encoraji-lo
a tomar livremente a atitude que quisesse, ele estava gritando docil-
mente para que Judas repensasse sua histéria, reeditasse a sua memoria
e se tornasse lider de si mesmo.

Stalin matou milh&es de pessoas. Foi um dos maiores carrascos da
histéria. Entre suas vitimas estavam dezenas de amigos. Por qué? Por-
que tinha paranoia: ideia de perseguigdo associada a insensibilidade,
incapacidade de sentir a dor dos outros. Era um homem grande por
fora, mas pequeno por dentro.

O simples fato de suspeitar que seus amigos o estavam traindo era
suficiente para condend-los e fazé-lo declarar publicamente que eram
traidores. Ele dominava a mente e o destino das pessoas.

Infelizmente, em grau menor, mesmo pessoas éticas querem con-
trolar os outros. Desejam que eles gravitem em torno delas. Vocé dese-
ja que as pessoas gravitem na sua 6rbita? Tem a necessidade neurdtica
de controlar as pessoas?

Jesus era um professor excepcional. Mesmo sabendo que iria ser tra-
ido por Judas e negado por Pedro, liderou seus pensamentos, adminis-
trou sua emogio, protegeu a sua memoria e deu plena liberdade a eles.

No ato da traigdo, houve mais uma prova de que Jesus estava tra-
mando reconquistar Judas. Judas chegou com uma grande escolta.
Estava nervoso e ofegante. Precisava identificar Jesus naquela noite
escura e fria. Embora fosse trair o Mestre dos Mestres, sabia que ele
era profundamente décil. Bastava um beijo para identifici-lo. Entio,
tomou a frente da escolta e foi beiji-lo.

Vocé se deixaria beijar por seu traidor? Vocé ja foi traido? Como e
quando? Formou janelas Killer poderosas com a trai¢do ou voltou a
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conversar e se relacionar com o traidor? Os desafetos nio nos traem,
nos decepcionam. S6 os amigos nos traem, pois ¢ deles que esperamos
muito. Ndo devemos nos esquecer das ferramentas para proteger a
emogdo, em especial “doar-se sem esperar o retorno”. Muitos nunca
mais conversaram com seus amigos depois de uma traigio.

O homem Jesus se deixou beijar. E as suas atitudes incomuns con-
tinuaram. Ele fitou seu traidor e disse-lhe: “Amigo, para que vieste?
Com um beijo trais o Filho do homem?”

Nio se tem noticia na histéria de que um traidor tenha sido tratado
com tanta gentileza. Nunca a sensibilidade e a capacidade de dar tudo
que se tem para os que pouco tém chegaram a patamares tdo altos.
Ele chamou seu traidor de amigo. Ndo mentiu. Como o mais fiel e
consciente dos homens, ele cumpriu sua palavra ao extremo. Ele havia
dito no Sermio do Monte que deveriamos proteger a emogio, dar a
outra face aos inimigos (elogid-los) e amd-los. Ele deu a outra face ao
seu aluno. E quase Judas usou seu erro para crescer e se tornar um dos
maiores pensadores da histéria. Mas seu Eu néo foi autor da prépria
histéria. Ele saiu da janela Killer da trai¢do e se enredou na janela
Killer duplo P da culpa.

Somente alguém que tem uma saide emocional excepcional e
uma for¢a psiquica imbativel é capaz de tomar essa atitude. Nenhum
psiquiatra chegou perto dessa maturidade. Freud baniu da familia
psicanalitica quem pensava diferente de suas ideias. Jesus incluiu seu
traidor, atraiu-o para si e procurou proteger sua emogio e sua memo-
ria. Queria conquistar Judas e evitar que ele se suicidasse.

Somos traidores da nossa qualidade de vida

Nesses anos todos, exercendo a psiquiatria e pesquisando os segredos
da mente humana, descobri que ndo sabemos proteger a memdria e,
por isso, todos nds temos algumas atitudes de Judas em nosso curriculo,
ainda que inconscientemente. Quem ndo ¢ traidor? Vocé pode nunca
ter traido alguém, mas dificilmente ndo traiu sua qualidade de vida.

O professor golpeou a ambigdo de seu aluno, Judas. Nunca alguém
apostou tanto, deu tantas chances a pessoas que mereciam tio pouco.
Infelizmente, Judas ndo conseguiu entender seu treinamento educa-

111



cional. Através do fendmeno RAM, registrou de maneira intensa a
trai¢do nos solos da sua memoria. Saiu de cena perturbado. Percebeu
a incompreensivel afetividade de Jesus. E, o que é pior, comegou a
gravitar em torno da zona de conflito que criou.

O fenémeno do Autofluxo comegou a ler velozmente essa zona
de conflito e produziu milhares de pensamentos sem autoriza¢io do
Eu, que, por sua vez, foi novamente registrando e alimentou intensa-
mente seu sentimento de culpa e asfixiou sua capacidade de escolha.
O fenémeno do Autofluxo, que deveria gerar uma fonte de prazer,
gerou um teatro de terror. Entrou num sentimento de autopunigio
tdo grande que por fim desistiu de si mesmo. Ndo queria suicidar-se,
mas eliminar sua dor. A culpa branda é fundamental, pois nos leva a
ter consciéncia critica e a mudar nossas rotas, mas a culpa intensa e
cabal retira o oxigénio da liberdade, gera autodestrui¢do. Que tipo de
sentimento de culpa vocé tem? Jd experimentou um sentimento de
culpa intenso e destruidor?

E quanto a sua qualidade de vida, qual sua atitude? Quantas
vezes vocé disse que seria uma pessoa mais paciente, mas uma
ofensa o levou a ira? Vocé traiu a sua intencdo? Quantas vezes vocé
prometeu que amaria mais, sorriria mais, viveria mais suavemente,
trabalharia menos, se preocuparia menos, mas n&o cumpriu sua
promessa? Quantas vezes vocé prometeu que seria livre, mas foi
um escravo da sua dependéncia - medo, inseguranca, preocupa-
coes, drogas/alcool? Alguns traem seu sono, outros traem seus
sonhos.

PAINEL DE DEBATE

1. Precisamos conhecer os papéis da memoria para ter ferramentas
para proteger a caixa de segredo da nossa personalidade e filtrar os es-
timulos estressantes. Que papel da memdria mais impressionou vocé?

2. O registro da meméria é automitico, realizado pelo fenémeno
RAM. Tudo que se passa no palco da nossa mente é registrado auto-
maticamente. Todos os dias, plantamos flores ou acumulamos entulho
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em nossa memoria. Vocé sabia disso? Vocé tem se preocupado com o
que ¢é registrado em sua memoria?

3. A emogio determina a qualidade do registro. As experiéncias
com maior volume de tensdo sdo registradas privilegiadamente. Vocé
procura trabalhar sua ira, sua raiva, sua ansiedade, sua frustragdo, seu
desejo compulsivo, para proteger sua memoria e evitar a formagio de
janelas Killer? O que ¢ uma janela Killer duplo P? O que é a Sindrome
do Circuito Fechado da Memoria?

4. O que sio a MUC e a ME? A memdria nio pode ser deletada,
s6 reeditada. Vocé sabia disso? Quando entra numa janela Killer duplo
P, o que vocé faz? Entrega-se e recai como um frégil ser ou pratica o
D.C.D. para sair da sua fronteira e reediti-la? Vocé duvida dos pen-
samentos angustiantes, critica suas reagdes ansiosas e determina ser
livre para reeditar o filme do inconsciente ou espera passivamente suas
crises passarem?

5. Vocé deve sempre lutar para nio ser escravo dos seus focos de
tensdo e, desse modo, nio recair. Deve procurar sempre ser autor da sua
prépria histéria. Mas, se vocé recair, que atitude deve tomar? Se punir?
Se achar o mais miserdvel dos seres humanos? Ou dar corajosamente
uma nova chance a si mesmo para continuar reeditando a sua histéria?

6. Os frageis desistem dos seus projetos de vida, mas os fortes
levantam a cabeca e recome¢am de onde pararam! Vocé ji desistiu
de vocé ou de seus projetos alguma vez? Para os fortes, perder uma
batalha lhes dd mais forca para vencer a guerra pela sua saide mental!

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faga um relatério das caracteristicas da ferramenta “Irabalhar
os papéis da meméria’, descritas no inicio deste capitulo, que vocé
precisa desenvolver.

2. Faga um relatério registrando se vocé protege sua memoria ou
permite que pequenas coisas lhe causem perturbagdes, angustias, an-
siedade.
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3. Relate o que vocé aprendeu sobre janela Killer duplo P, a Sin-
drome do Circuito Fechado da Meméria (CiFe), a MUC (Memoéria
de Uso Continuo), a ME (Meméria Existencial, ou Inconsciente), a
reedi¢do do filme do inconsciente. Escreva em especial as trés princi-
pais situagdes de que vocé se lembra em que entrou numa janela Killer
duplo P, fechou o circuito da meméria e aprisionou seu Eu.

4. Lembre-se de que uma ferramenta do programa FREEMIND de-
pende de outra. Faga um texto que ligue a arte de gerenciar pensamen-
tos e emogdes com a arte de proteger a emogio, em especial a MUC.

5. Relate por que, mesmo tendo um passado traumidtico (ME),
saturado de privagdes, perdas, crises, é possivel reconstruir dreas no-
bres da meméria (MUC) e ter satide e prazer de viver satisfatorios.
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SEXTA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

A ARTE DE OUVIR E A ARTE DE DIALOGAR

A arte de ouvir é:

1. A arte de se esvaziar para ouvir o que os outros tém para dizer
€ ndo 0 que queremos Ouvir.

2. A capacidade de se colocar no lugar dos outros e perceber suas
dores e necessidades sociais.

3. Penetrar no coragio psiquico e desvendar as causas da agres-
sividade, da timidez, da angustia, dos comportamentos estranhos.

4. Interpretar o que as palavras nio disseram e o que as imagens
nio revelaram.

5. Ter sensibilidade para respeitar as lagrimas visiveis e perceber
as que nunca foram choradas.

A arte de dialogar é:

1. A arte de falar de si mesmo.

Trocar experiéncias de vida.

Revelar segredos do coragio.

Ser transparente. Ndo simular os sentimentos e as intengdes.

Lk

Nio ter vergonha das suas falhas nem medo dos seus fracas-
$OS.

6. Respeitar os limites e os conflitos dos outros. Ndo dar respostas
superficiais.

7. O didlogo interpessoal que cruza os mundos psiquicos e im-

plode a soliddo.

A arte de ouvir e de dialogar sio duas das mais nobres funcées
da inteligéncia. Elas sdo cultivadas no terreno da confiabilidade, da
empatia e da liberdade. Onde ha falta de confianga, muitas cobrangas
excessivas e controle social, essas duas preciosas artes da inteligéncia
ndo sobrevivem.

As duas artes se complementam. Uma depende da outra. Quem
nio aprender a ouvir nunca saberd dialogar. Quem nio aprender a
falar de si mesmo nunca serd um bom ouvinte.
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A relacdo conjugal

Grande parte dos casais desenvolve uma grave crise afetiva porque
nio aprende a arte de ouvir e dialogar. Sabem conversar, mas nio
sabem falar de si. Conversam sobre politica, dinheiro, teatro, mas
emudecem sobre suas histérias. Sabem ouvir sons, mas nio a voz da
emogio. Tém ousadia para brigar, mas tém medo de falar dos préprios
sentimentos. Ficam anos juntos, mas nio se tornam grandes amigos.

A personalidade ¢ uma grande casa. A maioria dos maridos e espo-
sas conhece, no méximo, a sala de visitas uns dos outros. Conhecem
os defeitos de cada um, mas nio as dreas mais intimas do seu ser. Dis-
cutem problemas, mas nio se tornam cimplices da mesma aventura.

Nio revelam suas mdgoas, nio falam dos seus conflitos, ndo apon-
tam suas dificuldades. Se vocé quer cultivar o amor, o melhor caminho
ndo ¢ dar caros presentes, mas dar uma joia que nio tem preco: o seu
préprio ser. A arte de ouvir refresca a relagdo, constréi janelas Light
que constroem confianga, respeito e admiragio, e a arte de dialogar
nutre janelas que fundamentam o amor, a generosidade, o prazer de
estar juntos. Sdo ferramentas universais que fundamentam a qualidade
de vida das relagdes sociais.

Muitas familias se reinem e, depois de algumas horas, o inferno dos
atritos comega. Eles se amam, mas o amor e a admiragio mutua nio
tém profundidade e estabilidade, pois ndo sabem ouvir uns aos outros
nem dialogar uns com os outros. Sdo especialistas em cobrar e nido em
proteger uns ao outros.

Muitos estdo aptos a conviver com maquinas, mas nio a construir
belas histérias de amor. Sdo especialistas em apontar falhas, erros, mas
ndo em construir relacdes saudaveis. Quem desejar cultivar o amor
precisa ter coragem para fazer pelo menos quatro importantes pergun-
tas durante toda a vida a pessoa que ama: Quando eu o(a) decepcio-
nei? Que comportamentos meus o(a) aborrecem? O que eu devo fazer
para tornd-lo(a) mais feliz? Como posso ser um(a) amigo(a) melhor?

Vocé tem feito com frequéncia essas perguntas? Muitos nunca as fi-
zeram. Consertam as trincas da parede, mas nio as trincas do relacio-
namento; estancam a dgua da torneira que vaza, mas nio o vazamento
da amizade e da afetividade.
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Belos casais comegam no céu de um altar e terminam no inferno
dos atritos, tém tristes finais porque nio se equipam para ser amigos,
ndo treinam trocar experiéncias. Sdo 6timos para defender seus pon-
tos de vista, mas raramente reconhecem seus erros. Quem nio erra?
Quem nio tem atitudes tolas? Ganham batalhas, mas perdem o amor.

Por que ndo sabem falar de si mesmos? Porque tém medo de ser
criticados, incompreendidos, ridicularizados. Tém medo da guerra
emocional que se instala quando falam os segredos do coragio, quando
comentam sobre os reais sentimentos.

Nao poucos usuarios de drogas/alcool, sem o perceber, aca-
bam colocando varias mascaras em sua personalidade. Nao se
sabe o que se passa na mente deles, porque eles raramente
revelam o que realmente sentem e pensam. As vezes, nem eles
sabem quem realmente s&do. O uso de drogas ndo apenas pode
afetar a meméria, a rapidez do raciocinio, a motivacao, a disciplina
para construir projetos de vida e encarcerar a emocédo, mas tam-
bém asfixiar a mais excelente ferramenta para construir relacdes
sociais: o dialogo.

Perturbados com as janelas Killer que financiam o sentimento de
culpa ou pelo medo de serem julgados, criticados, pressionados,
os dependentes de drogas/alcool raramente conseguem falar de
si mesmos sem medo e sem reservas. E, pior ainda, raramente
param para ouvir 0 que esta no cerne das pessoas que amam:
seus filhos, parceiro(a), pais, amigos. Colocam em segundo plano
as pessoas mais caras.

Preferem ficar na superficie da relacdo para ndo sofrerem mais,
ndo serem mais cobrados ou pressionados. VVocé tem esse com-
portamento? Trata-se de um erro grave. Nao & possivel superar
0s monstros que estdo em nosso inconsciente, nem reescrever
nossa histéria, se ndo construimos relacdes saudaveis e profun-
das. Relacdes abertas, regadas com um dialogo sincero e afetivo,
produzem uma plataforma de janelas Light que financiara o Eu
como autor da propria historia, como gestor dos pensamentos e
protetor da emocéo.
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Por outro lado, pais que tém filhos usuarios de drogas, bem
como uma pessoa cujo(a) parceiro(a) &€ dependente, devem co-
brar menos, ser mais generosos e procurar entrar em camadas
mais profundas da mente dele ou dela. Devem entender que eles
usam drogas N0 apenas porgue guerem, mas porque possuem
algemas no cerne da sua mente, ou seja, plataformas de janelas
Killer que controlam o Eu nos focos de tens&o, debelando a sua
disposicdo de parar de usar drogas. Devem, por isso, ouvi-los sem
preconceito e encoraja-los a ndo ser marionetes, mas exercer seu
direito fundamental de ser livres e de usar todas as ferramentas
do FREEMIND para que tenham mais condicSes de escrever o script
da sua histaria.

Se a relacédo do ser humano dependente com as drogas/alcool
for mais forte do que com as pessoas que ama, a dependéncia
vencera. Se a relacdo com as pessoas que ama for mais forte, o
amor vencera. Construir relacées profundas e estaveis & fundamen-
tal para conquistar um Eu livre.

Algumas atitudes para realgar a ferramenta da arte de dialogar e
ouvir:

1. Para dialogar ¢ necessirio nio ter medo de reconhecer as pré-
prias fragilidades, incoeréncia, conflitos nem muito menos ter vergo-
nha de si mesmo.

2. Para ouvir é necessirio nio ter medo do que o outro tem para
falar. £ preciso ter cumplicidade, deixar de lado o julgamento e exercer
a arte de compreender.

3. Uma das coisas mais relaxantes de uma relagio é ter a convicgdo
de que nio somos perfeitos, é saber que precisamos uns dos outros.

4. Brinquem mais um com o outro. Sonhem juntos. Relaxem.
Nio leve a vida a ferro e fogo.

5. Ninguém munda ninguém. Nio tente ser um psiquiatra ou
psicélogo que tenta mudar os outros; vocé vai falhar e plantar mais
janelas Killer neles. Nem nds, especialistas, conseguimos mudar os
outros. S6 podemos contribuir para que o Eu deles use ferramentas
para que eles mesmos reescrevam a sua histéria.
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6. Reclamem menos e elogiem mais. Agradecam a cada momento
cada pequeno gesto que seu marido ou esposa ou filhos lhes fizer. Tal
atitude planta janelas Light no cortex cerebral deles e muda a paisa-
gem da relagio.

7. Surpreendam. Levem flores fora de data. Fagam um jantar
diferente. Tenham comportamentos inesperados.

8. Libertem sua criatividade, saiam da rotina. Nio deem as
mesmas respostas para os mesmos problemas. Simples gestos trazem
grandes conquistas.

A relaca@o entre pais/filhos e professor/aluno

Em nossas pesquisas, detectamos sete habitos dos pais brilhantes.
Comentarei aqui alguns deles. Bons pais atendem, dentro das suas
condigdes, os desejos dos seus filhos. Fazem festas de aniversirio,
compram ténis, roupas, produtos eletrénicos, proporcionam via-
gens. Pais brilhantes ddo algo incomparavelmente mais valioso a
eles. Ddo a sua histéria, as suas experiéncias, as suas lagrimas, o seu
tempo.

Os pais que dido presentes aos filhos sio lembrados por horas e dias,
mas os pais que ddo seu ser a eles se tornam inesqueciveis. Vocé quer
ser um pai ou uma mie inesquecivel?

Tenha a coragem de dialogar sobre os dias mais tristes da sua vida
com seus filhos. Tenha a ousadia de contar suas dificuldades e derrotas
do passado. Fale das suas aventuras, dos seus sonhos e dos momentos
mais alegres de sua existéncia.

Deixe-os conhecer vocé. A maioria dos filhos nio conhece nem
a sala de visitas da personalidade dos seus pais. S6 irdo sentir a falta
deles quando eles fecharem os olhos...

Nio seja um educador que critica os erros dos jovens, que aponta a
ansiedade deles e faz prolongados discursos de que eles ndo o valori-
zam, nio reconhecem o quanto vocé se desgasta por eles. Pais e pro-
fessores no mundo todo fazem isso, sem resultado. Faca a diferenca.
Recorde-se do fenomeno RAM (Registro Automético da Memoria).
E preciso registrar uma excelente imagem sua no interior deles para
que vocé possa educi-los.
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Encante seus filhos e seus alunos diariamente. Diga coisas que vocé
nunca disse. Elogie mais, critique menos. Exalte cada pequeno gesto
afetivo e inteligente deles. Pergunte sobre seus sonhos e seus medos.
Pergunte o que vocé poderia fazer para ser mais amigo deles. Um
didlogo nesse nivel evita suicidios, supera traumas, abre avenidas para
o prazer de viver.

Se vocé errar, dé o exemplo, pega desculpas, reconhega seus erros.
Tais atitudes ndo o fardo perder a autoridade, mas construirio a ver-
dadeira autoridade, a autoridade que humaniza e desenvolve a arte
de pensar. Tenha consciéncia de que educar é penetrar um no mundo
do outro.

Os principios sobre os quais discorri podem ser aplicados nas re-
lagbes profissionais e transformd-las numa excelente primavera. Um
verdadeiro lider é aquele que forma outros lideres, que exalta seus
liderados, que explora o potencial intelectual deles.

A dependéncia saudavel na
espécie humana e as licdes de vida

Muitos pais trabalham para dar o mundo aos filhos, mas se es-
quecem de abrir o livro da sua vida para eles. Muitos professores dao
milhoes de informagoes 16gicas para seus alunos, mas nunca contaram
os capitulos da sua histéria.

Quanto mais inferior ¢ a vida de uma espécie, menos dependente
ela é dos seus progenitores. Nos mamiferos, hd uma dependéncia
grande dos filhos em relagio aos pais, pois eles necessitam nao apenas
do instinto, mas de aprender experiéncias para poder sobreviver.

Na nossa espécie, essa dependéncia ¢ intensa. Por qué? Porque as
experiéncias aprendidas sdo mais importantes do que as instintivas.
Uma crianga de sete anos ¢ muito imatura e dependente, enquanto
muitos mamiferos com a mesma idade jd sdo idosos a beira da morte.

Infelizmente, a familia moderna tem se tornado um grupo de es-
tranhos. Pais e filhos respiram o mesmo ar, se alimentam da mesma
comida, mas nio desenvolvem a arte de ouvir e dialogar. Ndo tem
havido aprendizado mutuo das ligoes de vida. Eles estdo préximos
fisicamente, mas distantes interiormente.
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O mesmo processo tem acontecido nas escolas. No livro Pais bri-
lhantes, professores fascinantes,” comento que a educag¢do mundial estd
em crise e comete virios erros. Desconhece os papéis da meméria
expostos no capitulo anterior. Por isso nio desenvolve ferramentas
adequadas para formar pensadores. Usa a memoria das criangas como
um depésito de informagdes.

O excesso de informagdes gera falta de deleite de aprender e ansie-
dade. O pequeno microcosmo da sala de aula tornou-se um canteiro
de pessoas estranhas, tensas, sem um relacionamento mais profundo.
A educagio tem de se humanizar. O professor deve falar do seu mun-
do enquanto fala do mundo exterior, enquanto ensina fisica, matemd-
tica, quimica, linguas.

Professores e alunos ficam anos juntos sem cruzar suas histérias,
sem aprender licdes mutuas de vida. O resultado? Os alunos saem das
universidades com diplomas nas maos, mas despreparados para lidar
com fracassos, decepcoes, desafios, confrontos. Ndo sabem abrir as
janelas da sua mente, libertar sua criatividade, pensar antes de reagir,
interpretar o que as imagens ndo revelam e resgatar a lideranga do Eu
nos focos de tensio.

Sepultando pessoas queridas

Quem forma a ME é a MUC. Todas as experiéncias adquiridas
pelo feto, bebé, crianga ou adulto que deixam de ser utilizadas de
maneira diretiva e constante, aos poucos, sio deslocadas da MUC
para a ME, do consciente para o inconsciente. Bons amigos, se nio
forem cultivados vdo para o bai da ME. Por vivermos numa socie-
dade ansiosa, tornamo-nos especialistas em sepultar pessoas que nos
sd0 caras.

Hi filhos que sepultam seus pais em sua meméria. Quase nio os
visitam e quando o fazem nunca perguntam sobre suas aventuras e
ligrimas. Colocam-nos na periferia do seu psiquismo. Ha pais sepa-
rados que sepultam seus filhos, embora haja muitos que sejam pre-
sentes. Raramente os visitam e quando o fazem ndo penetram em seu

* Augusto Cury. Pais brilhantes, professores fascinantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2003.

121



mundo. Por incrivel que parega, também ha pais que vivem com seus
filhos e que os sepultam, mas, claro, ndo nas regides escuras e incons-
cientes da ME, pois diariamente os veem, mas nas regides escarpadas
da MUC. Dividem a mesma casa, mas estio muitissimo distantes uns
dos outros. Ndo sabem chorar, se aventurar ou sonhar juntos.

Enquanto eu escrevia este texto, minha filha Cldudia, a mais no-
va, sempre muito amorosa, entrou em meu escritério e me deu um
beijo prolongado na face. Interrompeu meu texto e disse que seu
beijo iria me inspirar. Em seguida, pediu-me que almogasse com
ela, mas eu estava num emaranhado de ideias. Disse-lhe que iria
logo. Passados alguns minutos, ela, ja sentada a mesa, bradou para
que eu me apressasse. lToda vez que escrevo fico completamente
concentrado e absorto. Rapidamente interrompi o texto e fui ter
com ela. Afinal de contas, ela é preciosa demais para mim e sei que é
muito facil um pai superocupado enterrar seus filhos nos escombros
de suas atividades.

Ha casais que se tornaram mdquinas de trabalhar, sepultam o que
jamais imaginariam que um dia enterrariam: seus romances. Prome-
teram que na saide e na doenga, na fortuna e na miséria se amariam,
mas se esqueceram de prometer que no excesso de trabalho também.
Cito uma série acidentes entre casais no livro Mulberes inteligentes,
relages sauddveis.

Os usuérios de drogas sepultaram muitas pessoas queridas ao
longo de sua jornada. Amigos ndo sdo mais visitados, filhos ndo sdo
mais beijados, o parceiro(a) ndo &€ amado(as), pais ndo sdo mais
levados em alta conta. Eles estdo vivos, mas foram sepultados na
periferia da sua meméria, ndo sdo lembrados ou ndo tém mais im-
portancia. Que pessoas vocé sepultou em sua memoria?

As drogas e o alcool estdo na MUC, no centro de importancia, no
centro de circulacao. E necessario resgata-los, pedir-lhes sinceras
desculpas, descobrir que sdo insubstituiveis. Mas talvez a pessoa
qgue mais foi sepultada pelo usuério seja ela mesma. Colocou sua
salde em Ultimo lugar na sua escala de valores. Em que escala de
valores vocé esta?
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Nao ha familias perfeitas

A ME se torna também um cemitério dos nossos melhores sonhos.
Adiamos projetos, trabalho, estudo. Esquecemos aquilo que nos toca
e nos motiva. Que sonhos precisam ser reanimados? Todos preci-
samos rever nossa histéria, inclusive eu, que escrevo este programa.
Deixei pessoas caras pelo caminho, principalmente amigos, com o
excesso de trabalho e tantas viagens. E vocé? Mergulhe dentro de
si, mapeie os solos de sua memoria e descubra as pessoas que vocé
sepultou. Cite-as.

Se vocé quiser ter uma familia perfeita, filhos que ndo o decep-
cionem, alunos que ndo o frustrem e colegas de trabalho que nio o
aborrecam, é melhor mudar-se para outro planeta. Aceite as pessoas
com seus limites e construa rela¢des sauddveis com elas. Como dis-
se, a melhor maneira de construir excelentes imagens nos solos da
memoria das pessoas ¢ surpreendendo-as, tendo comportamentos
inesperados.

Nunca critique alguém antes de valoriza-lo. Ndo poucas vezes errei
por apontar primeiro o erro dos outros, inclusive das minhas queridas
filhas. Felizmente, aprendi que primeiro devemos elogiar, conquistar
o territério da emogio, para depois conquistar os terrenos da razio.

Grave esta pérola: uma pessoa inteligente aprende com os seus er-
ros; uma pessoa sibia aprende com os erros dos outros... Transforme a
relagdo com as pessoas que vocé ama numa grande aventura.

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida

Grandes homens tém medo de falar de si mesmos. Hd muitos
padres que tém um cariter excelente, mas nunca tiveram coragem
de abrir a caixa de segredos da sua vida. Tém receio de falar de seus
conflitos, de suas crises depressivas para seus amigos. Ndo encontram
alguém que possa ouvi-los sem critici-los. Tém medo de nio ser
compreendidos.

H4 muitos pastores protestantes que tém gasto sua vida para servir
as pessoas, mas igualmente se isolaram dentro de si. Conhecem muitas
pessoas, mas ndo tém amigos a quem possam revelar seus sofrimen-
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tos. Alguns estdo estressados e com sindrome do pénico, choram nos
cantos dos templos, mas se calam. Vivem solitdrios. Sdo 6timos para
0s outros, mas péssimos para si mesmos.

Ha rabinos que ensinam por anos nas sinagogas. Recitam a Tord
com maestria, mas ndo recitam a linguagem das suas angustias. Falam
sobre tudo, mas emudecem diante das suas afli¢ces. H4 lideres mulgu-
manos que orientam milhares de fiéis. Explicam as suratas do Alcorio,
comentam sobre o Jesus descrito nos seus textos, mas nio comentam
sobre suas dores e seus temores. Ficam anos se martirizando. Adquiri-
ram o conceito de que um lider ndo pode revelar suas ldgrimas.

Hai lideres budistas que ficam anos meditando, mas ndo abrem a
boca para falar das suas crises depressivas. Ensinam as pessoas a man-
siddo e a humildade. Alguns tomam a mansiddo de Cristo como mo-
delo, mas ndo tém o desprendimento para falar das suas dificuldades.
Tém receio de ser considerados frageis.

Nio apenas esses magnificos lideres espirituais se isolam em seus
mundos nos momentos em que mais precisam falar, mas também
lideres empresariais, politicos e sociais se aprisionam em seus casulos.
Falam sobre o mundo exterior, mas nio sabem dialogar sobre si mes-
mos. Sio controlados pelo medo do que os outros vdo pensar e falar
deles. Represam seus sentimentos, sufocam sua qualidade de vida.
Esqueceram-se do principio filoséfico fundamental: se a sociedade o
abandona, a soliddo é tolerdvel, mas se vocé mesmo se abandona, ela
¢ insuportavel.

E vocg, sabe falar de si mesmo? Tem coragem de rasgar a sua alma
para alguns amigos ou vive isolado, na lama da soliddo, com medo de
expor suas fragilidades, ansiedades, seus medos, incoeréncias, confli-
tos, “loucuras”?

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida ndo reagiu desse modo.
Ele nos deu excelentes licoes fundamentais para expandirmos a arte
de ouvir e dialogar. Usou sua prépria histéria como modelo. No Get-
sémani, momentos antes de ser preso, julgado e morto, nio apenas,
como vimos, resgatou a lideranga do Eu no teatro da sua mente, mas
também ndo escondeu sua angustia e seus sintomas.

Ele teve a coragem de chamar um grupo de amigos (Pedro, Tiago
e Jodo) e falar para eles que sua emogio estava profundamente triste.
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Teve a coragem de mostrar seus sofrimentos e sintomas psicossoma-
ticos para discipulos tdo jovens e inexperientes. Horas depois, eles
fugiriam amedrontados, abandonando-o. Mas foi para essas frageis
pessoas que ele revelou a sua dor mais intensa. Néo teve medo de ser
incompreendido, julgado e criticado.

Poderia ter preferido mostrar heroismo, mas precisava ensinar que
dependemos uns dos outros, que necessitamos ser confortados e en-
corajados uns pelos outros. Mostrou que, para ter qualidade de vida,
precisamos ser humanos, e ndo heréis. As barreiras e as distancias
tinham de ser rompidas.

A pessoa mais forte que passou nesta Terra chorou sem medo das
suas ligrimas. Deixou-se conhecer. Foi transparente. O fendémeno
RAM registrou uma imagem excelente dele no inconsciente dos seus
discipulos.

Eles aprenderam a ama-lo em toda situagio. Entenderam que tam-
bém passariam por crises e precisariam enfrentd-las e compartilha-las.
Seu comportamento os surpreendeu e os ajudou mais do que ajuda-
riam hoje décadas de escola.

Ele nos mostrou que nio devemos ter vergonha das nossas misérias
e fragilidades. Para ele, os fortes as declaram, pelo menos para os in-
timos. Os fracos as escondem. Vocé é forte ou fraco?

Algumas pessoas cometem suicidio porque nunca tiveram coragem
de abrir seu ser. Outras tém seus sonhos esmagados, sua esperanca
dilacerada, sua criatividade esfacelada, seu amor pela vida dissipado,
porque nio souberam cruzar suas histérias.

Tiveram medo da critica dos outros. Viveram ilhadas dentro de si
mesmas. A sociedade moderna ¢ superficial. Ela tem abortado a arte
de ouvir e dialogar. As pessoas representam, vivem maquiadas. Néo
devemos falar certas coisas publicamente, mas para um grupo de ami-
gos intimos, como Jesus fez. Espero que com o FREEMIND possamos
comegar a reverter esse processo.

O Mestre na arte de ouvir e dialogar

Somos a unica geragio de toda a histéria que conseguiu destruir
a capacidade de sonhar dos jovens. Nas geragdes passadas, os jovens
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criticavam os conceitos sociais, sonhavam com grandes conquistas.
Onde estdo os sonhos dos jovens? Onde estio seus questionamentos?

O sistema social é tio agressivo que tornou os jovens passivos,
controlou-os internamente, roubou-lhes a identidade, transformou-
os em um nuimero de identidade. Eles nio criticam o veneno do
consumismo, a paranoia da estética e a loucura do prazer imediato
produzidos pelas propagandas da midia. Para muitos deles, o futuro
¢ pouco importante. O que importa é o hoje. Ndo tém uma grande
causa pela qual lutar.

Os pais e professores deveriam ser vendedores de sonhos. Deve-
riam plantar as mais belas sementes no interior dos jovens para fazé-
los intelectualmente livres e emocionalmente brilhantes.

O homem Jesus foi um excelente vendedor de um didlogo aberto,
sem mdscaras, transparente. Ele inspirava as pessoas que o seguiam.
Levava-as a sonhar com grandes conquistas, conquistas de uma vida
irrigada com paz, justica, sabedoria. Conquistas de uma vida exube-
rante. Ele exaltava a vida humana.

Quando alguém queria saber sobre sua origem, ele nio falava sobre
sua origem eterna, mas sobre sua origem temporal. Ele era dema-
siado humano. Proclamava a todos os ouvintes: “Eu sou o Filho do
homem”. O que isso significa? Significa que valorizava a sua natureza
humana, amava ser um ser humano, amava nio ter rétulo. Era pro-
fundamente apaixonado pela vida.

Nunca analisei alguém que amasse tanto a vida como ele. Nés
amamos as coisas que a vida nos traz, como dinheiro, casa, prestigio
social, carros, conforto material. Ele amava existir, pensar, sonhar,
criar, dialogar, ouvir. Nunca investiguei alguém que dizia orgulho-
samente que era um ser humano. A vida humana, de fato, era uma
pérola inigualdvel para ele. E para vocé?

Ao andar com ele, os insensiveis se encantavam pela vida, os agres-
sivos acalmavam as dguas da emogio e os iletrados se tornavam enge-
nheiros de ideias. Sempre décil, ouvia os absurdos dos seus discipulos
e, pacientemente, trabalhava nos reconditos da emocio deles.

Na dltima ceia, ele deveria ficar mudo, abatido, mas ainda teve
tolego para ter profundos didlogos com seus intimos. Os seus olhos
estavam para fechar, mas ele conseguiu gerenciar seus pensamentos
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para dar importantes lices de vida. Disse que no seu reino a quali-
dade de vida era tdo elevada que o maior nio era o que dominava e
controlava os outros, mas o que servia, o que se doava, o que empres-
tava seus ouvidos e seu coragio e ndo cobrava juros (retorno).

Ele foi um escultor da personalidade. Tinha prazer de dialogar
com as pessoas que ndo tinham valor. Via uma obra de arte dentro
do bloco de mdrmore da alma humana. Tinha um cuidado especial
para com as pessoas complicadas, com os errantes, os ansiosos, 0s
incautos.

Para o Mestre dos Mestres, as pessoas que mais nos dio dor de
cabeca hoje poderio vir a ser as que mais nos dardo alegrias no futu-
ro. Invista nelas, cative-as, ouga-as, cruze seu mundo com o mundo
delas. Plante sementes. Ndo espere resultado imediato. Colha com
paciéncia.

Esse é o tnico investimento que jamais se perde. Se as pessoas
nio ganharem, vocé, pelo menos, ganhard. O qué? Experiéncia, paz
interior e a consciéncia de que fez o melhor.

PAINEL DE DEBATE

1. A arte de ouvir é a capacidade de ouvir sem preconceito. Quan-
do vocé escuta alguém procura se colocar no lugar dele ou ouve o que
quer ouvir?

2. A arte de dialogar ¢ a arte de falar de si mesmo, trocar experién-
cia de vida. Vocé tem medo de falar de si? Tem medo de ser criticado,
julgado, incompreendido?

3. Como estd seu relacionamento com seu parceiro ou parceira?
Vocé tem sido um livro aberto para quem ama? Estao faltando elogios
e sobrando criticas? Vocé tem feito pequenos gestos para encantar seu
conjuge?

4. Como estd seu relacionamento com seus filhos? Vocé os critica
muito? Tem cruzado sua histéria com as deles? Tem parado para ouvi-
los, conhecer seus sonhos, seus temores, suas angustias? Eles o conhe-
cem? Conhecem seus sucessos e fracassos, suas metas e lagrimas?

5. Existe alguma dor emocional ou conflito sobre o qual vocé
gostaria de falar e ndo consegue?
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PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Fa¢a um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faga um relatério das caracteristicas da ferramenta “A arte de
ouvir e dialogar”, descritas no inicio deste capitulo, que vocé precisa
desenvolver.

2. Faga um breve relatério de como estd a qualidade do didlogo
com esses seis grupos de pessoas mais proximas: pais, conjuge, filhos,
amigos, alunos, colegas de trabalho. Que nota vocé daria, de zero a 10,
para cada grupo? Leve em consideragio se vocés se conhecem interna-
mente, se trocam experiéncias ¢ a frequéncia do didlogo.

3. Desligue a TV e chame seus filhos, seus conjuge ou alguém de
quem vocé gosta para dialogar uma vez por semana. De vez em quan-
do, saia apenas com um filho ou com seu conjuge e dialogue aberta-
mente com ele. A melhor maneira de levar as pessoas a se abrirem ¢é
deixar nosso heroismo e contar a nossa histéria.

4. Surpreenda com pequenos gestos quem vocé ama. Perca o medo
de chorar, de pedir desculpas, de dizer que ama, que precisa do outro.

5. Treine se colocar no lugar dos outros e compreender o que estd
por trds das suas reagdes, as causas de seus comportamentos. Ouga
mais, julgue menos e entenda mais.

6. Seja espontineo, livre e transparente. Ndo gravite em torno do
que os outros pensam e falam de voce.
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SETIMA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

A ARTE DO AUTODIALOGO:
A MESA-REDONDA DO EU

No capitulo anterior, vimos a arte do didlogo, que representa o
didlogo interpessoal, o didlogo que devemos ter com as pessoas que
nos circundam. Agora, precisamos entender um outro tipo de didlogo,
mais profundo: o autodiilogo, ou diilogo intrapsiquico.

O autodidlogo, que pode ser chamado de mesa-redonda do Eu, é:

1. Um debate licido, aberto e silencioso que o Eu tem com seu
proprio ser.

2. Uma reunido com a nossa prépria historia.

3. Dialogar com nossos fantasmas, medos, dependéncia.

4. Uma interven¢io direta do Eu em nossos traumas, conflitos,
dificuldades.

5. Uma revisido de metas, uma reavalia¢do de postura de vida.

6. O exercicio pleno da capacidade de decidir, questionar e dirigir
a prépria histdria.

7. Percorrer as trajetérias do préprio ser e ter um caso de amor com
nossa propria histéria, um romance com nossa saide psiquica.

8. Fazer o siléncio proativo para resgatar nossa verdadeira identida-
de, onde nos calamos por fora e nos questionamos por dentro: quem
somos, 0 que somos e o que almejamos como seres humanos.

Essa ferramenta da qualidade de vida é um dos exercicios intelectu-
ais mais importantes do ser humano, mas um dos menos praticados. O
grau de sabedoria e maturidade de uma pessoa nio ¢ dado por quanto
ela tem de cultura académica, sucesso empresarial e social, mas pela
sua capacidade e frequéncia de fazer uma mesa-redonda com seu pré-
prio ser, de questionar seus pensamentos e emogdes, de criticar suas

Aumentar  verdades, de repensar sua vida, de refazer caminhos.
uma linha, —3»
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Uma pessoa pode ter virios cursos superiores, mas pode ser uma
crianga na sua capacidade de autodialogar e se repensar. Vocé se retne
com seu préprio ser? Analisa seus caminhos? Devemos nio apenas fa-
lar sobre nossos medos, mas com nossos medos. Devemos nio apenas
dialogar sobre nossos conflitos, mas com nossos conflitos, com nosso
mau humor, nossa intolerancia, nossa inseguranga.

Cada ser humano deve ter seus momentos particulares consigo
mesmo. Deve exercitar ser seu grande amigo. Deve aprender a se in-
teriorizar, caminhar nas trajetérias de seu ser e ter prazer em ter um
autodidlogo aberto, uma conversa intima, uma reflexdo existencial.
Muitas pessoas, em particular os jovens, se deprimem quando estio
sozinhas, nio sabem ser companheiras de si mesmas.

O desrespeito a essa ferramenta da qualidade de vida tem sido uma
das importantes causas do adoecimento coletivo das sociedades mo-
dernas. Ndo me refiro as doengas cldssicas catalogadas pela psiquiatria,
mas ao estresse social, 2 SPA, a falta de prote¢do emocional, a solidio,
a crise do didlogo.

Nio ¢ possivel sermos autores da nossa historia, gerenciarmos
nossos pensamentos, administrarmos nossa emogio, enfim, desen-
volvermos qualidade de vida se ndo temos coragem e capacidade para
fazer uma mesa-redonda em nosso interior para debatermos com in-
teligéncia nossos préprios problemas e revisarmos nossos caminhos. A
mesa-redonda do Eu é um passo além da técnica do D.C.D. (duvidar,
criticar, determinar). E mais profunda, serena, penetrante, prolongada.

A mais grave soliddo nio ¢é aquela em que a sociedade nos aban-
dona, mas aquela em que nés mesmos nos abandonamos. Muitos
passam anos sem dialogar de maneira aberta, sincera e agradavel con-
sigo mesmos. Alguns nascem, crescem, morrem, sem nunca ter tido
um encontro marcante com sua propria histéria. Viveram sem ter um
romance com a vida. Vocé tem esse romance?

Uma espécie que ndo se respeita

Muitos cientistas ndo tém percebido que as criangas e os jovens
passam mais de 10 anos aprendendo a falar sua lingua materna, mas
ndo aprendem a falar de si mesmos e muito menos consigo mesmos.
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Que tipo de educagio estamos propondo e que tipo de juventude
estamos formando? Como prevenir depressio, farmacodependéncia e
violéncia entre os jovens se eles ndo conhecem a si mesmos? Se eles
ficam na superficie da sua prépria personalidade, ndo conseguem se
interiorizar e penetrar nas camadas mais profundas do seu préprio ser?

Como digo no livro O colecionador de ligrimas — Holocausto nunca
mais, se na Segunda Grande Guerra Mundial os soldados nazistas
tivessem viajado para dentro da sua prépria mente, feito uma mesa-
redonda do Eu capaz questionar as falsas verdades do nazismo, cer-
tamente jamais aceitariam que um estrangeiro tosco, rude, inculto e
radical como Hitler os dominasse e fosse o maestro da maior orquestra
de exterminagdo em massa da histéria. Compreenderiam que uma
crianga judia que morria num campo de concentragdo era mais im-
portante que todo o ouro do mundo. Infelizmente, morreram mais de
1 milhdo de criangas e adolescentes nos campos de concentragio. Fui
as lagrimas ao escrever O colecionador de ligrimas.

Um alerta! Se a Alemanha, que era ber¢o de um dos mais ricos
conhecimentos filoséficos e académicos da histéria, a maior vencedora
de prémios Nobel nos primeiros 30 anos do século XX, foi seduzida,
pelo menos parte da sua populagio, pelas ideias de um psicopata,
quem garante que outros povos nio serdo seduzidos pelas ideias de
outros “Hitlers”?

O conhecimento académico atual ndo produz vacina alguma entre
os universitdrios, pois ndo estimula a interiorizagio e a consciéncia
critica. Somente o aprendizado coletivo da mesa-redonda do Eu po-
de evitar novos desastres. Somente um Eu critico, que aprende a se
questionar, se repensar, debater consigo mesmo pode nio ser fragil nos
momentos de tensdo interna e social.

Nos paises desenvolvidos fala-se muito dos direitos humanos, mas
o grau de tolerdncia das pessoas é baixo nos focos de tensio. Por
exemplo, quando vocé erra no trinsito, algumas pessoas mostram uma
agressividade sabita, buzinam, fazem gestos obscenos.

Hé uma bomba emocional por detrds da nossa aparente gentileza.
Notem que muitos perdem a paciéncia por coisas tolas. Vocé perde?
Essa bomba emocional implode, gerando sintomas psicossomiticos,
ou explode, gerando transtornos sociais. A grande causa é que ndo
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temos vivido as ferramentas fundamentais e universais da qualidade
de vida discutidas neste projeto, em particular o autodiilogo. Desarme
sua bomba emocional.

O alto indice de violéncia social, ataques terroristas, jovens se sui-
cidando, criangas atirando em seus colegas sdo gritos de uma espécie
em crise, mas eles sdo inaudiveis para quem ndo tem sensibilidade.

Viajando para nosso proprio ser: humanizando-nos

Parece loucura dialogar consigo mesmo, mas loucura ¢é a auséncia
de um autodidlogo inteligente. Uma pessoa que pratica o autodiilogo
nido apenas tem mais condi¢des de superar suas misérias psiquicas,
mas também de se humanizar, ou seja, de se tornar tolerante, serena e
humilde, pois reconhece suas limitagdes, suas fragilidades.

A mesa-redonda do Eu nos tira do trono do orgulho, da autos-
suficiéncia. Raramente consigo julgar, sofrer em demasia e desistir
das pessoas que me aborrecem, porque tenho aprendido a praticar o
autodidlogo. Essa pritica me faz interiorizar e compreender que eu
também tenho muitas falhas e limita¢ées. Quando vocé entende sua
pequenez ¢ ficil entender a pequenez dos outros. Quando nos coloca-
mos num pedestal ¢ ficil julgar e condenar.

A grandeza de um ser humano estd na sua capacidade de se fazer
pequeno para poder se colocar no lugar dos outros e entender o que
estd por detrds das suas reagdes...

Se os terroristas palestinos praticassem a mesa-redonda do Eu, eles
jamais explodiriam seus corpos para destruir pessoas inocentes. En-
tenderiam que ndo somos 4rabes, judeus e americanos, mas membros
de uma unica e inestimavel espécie. Amariam mais, julgariam menos,
compreenderiam mais. Entenderiam que os erros que sdo cometidos
contra seu povo sdo fruto de uma espécie que nio se interioriza nem
reconhece suas falhas.

Do mesmo modo, se os judeus praticassem essa técnica, entende-
riam que, independentemente das diferencas culturais e religiosas,
os palestinos sdo mais do que sangue do seu sangue, sio portadores
idénticos do mesmo teatro da mente e do mesmo fascinante espeticu-
lo dos pensamentos. Eles iriam para a Faixa de Gaza, se abracariam,
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se beiljariam e escreveriam novas paginas na histéria. Por isso nosso
sonho ¢é que, um dia, 0 FREEMIND contagie o Oriente Médio.
Quem faz a mesa-redonda do Eu fortalece sua capacidade de ser
autor da prépria histéria, de tomar decisoes, de fazer escolhas e de com-
preender que toda escolha implica perdas. Nao é possivel escolher a paz
sem sofrer perdas. No campo dos conflitos sociais, quem tem mais cons-
ciéncia da grandeza da vida tem de estar disposto a sofrer mais perdas.

Como praticar a mesa-redonda do Eu

A mesa-redonda do Eu nio é simplesmente produzir pensamen-
tos no siléncio da nossa mente, pois todos pensam muito. E pensar
construindo um debate intimo. Essa ferramenta de qualidade de vida
pode ser usada como técnica psicoterapéutica e psicopedagdgica. Psi-
coterapéutica porque nos faz superar a ansiedade, o estresse e outros
transtornos psiquicos. Psicopedagdgica porque expande a inteligéncia,
nos torna pensadores e previne doengas psiquicas.

A mesa-redonda do Eu constréi a sociedade intrapsiquica. Uma
sociedade extrapsiquica € a reunido de membros da mesma espécie que
possuem cooperagio e interesses comuns num determinado territério.
A sociedade intrapsiquica é uma reunido que fazemos com persona-
gens do teatro da nossa mente.

Sociedade intrapsiquica é o exercicio do Eu debatendo de maneira
critica com nossos bloqueios, frustragdes, crises, perturbagoes, proje-
tos, sonhos. Nesse debate, fazemos silenciosamente uma bateria de
perguntas: “Onde? Por qué? Como? Quando? Quais os fundamentos?
Vale a pena? Esse ¢ o caminho?”.

Por exemplo, uma pessoa tem um ataque de pénico, caracterizado
pelo medo stbito de que vai morrer ou desmaiar. Ela pode ser contro-
lada pelo panico ou debater com ele. Se fizer uma mesa-redonda, ela o
critica, o repensa, o questiona com seriedade. Ela pergunta a si mesma:
“Qual ¢ a l6gica do meu péanico? Quando comegou? Por que comegou?
Por que sou escrava dele se estou 6tima de saide? Eu exijo ser livre.”
Vocé nio consegue imaginar a for¢a que o Eu tem.

Muitas doengas mentais, inclusive a esquizofrenia, que é uma de-
sorganizagdo da coeréncia dos pensamentos, surgem porque o Eu nio
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De todos os erros que levam um ser humano dependente de
drogas/alcool a perpetuar seu carcere emocional nada é tao gra-
ve quanto o autoabandono. Um Eu que se autoabandona desistiu
de si mesmo, ndo investe mais em seu potencial, sua vontade de
mudar é fragil, débil, ndo suporta a primeira crise, dificuldade ou
contrariedade.

Lembre-se, por favor, mais uma vez do que comentei: “Se a so-
ciedade o abandona, enfim, se o mundo o despreza, a solidao é difi-
cil, mas toleravel, mas se vocé mesmo se abandona, desacreditara
de si mesmo, ndo podera crer que sera capaz dirigir sua historia,
portanto, sua soliddo sera insuportavel.”

Devido as frequentes recaidas, muitos dependentes acham que
sd0 um caso sem solucdo, estdo condenados a miserabilidade,
serdo drogados, dependentes, viciados por toda a vida. N&o en-
tendem que, se reeditarem a MUC (Memoria de Uso Continuo,
ou Consciente), mesmo com uma ME (Memébria Existencial, ou
Inconsciente) doentia, poderédo viver dias felizes, saudaveis e livres.
A grandeza de um ser humano ndo estad nas suas recaidas, mas
na capacidade do seu Eu de se levantar, de proclamar todos os dias
gue pode proteger sua mente e ser livre, apesar de todas as falhas,
promessas fracassadas, erros crassos. Vocé tem essa grandeza,
consegue se levantar depois do acidente?

Um Eu coitadista, que se acha vitima da dependéncia, das priva-
cbes e dos traumas do passado, somado a um Eu conformista, que
acha que ndo tem solucdo, que &€ um caso sem esperanca, € acima
de tudo um Eu fragil, autopunitivo, que se autoabandonou, que ndo
tem um caso de amor consigo mesmo. Vocé tem um Eu coitadista?
E um Eu conformista? Vocé é autopunitivo?

O coitadismo e o conformismo levam o Eu a ndo fazer uma mesa-
redonda com seus fantasmas, com seus medos, com sua depen-
déncia. Sua vontade de se superar ndo tem consisténcia, ndo tem
opinido propria. Muitos vivem recaindo, pensando que as drogas e
gue sdo culpadas, mas no fundo o erro esta nas falhas do seu Eu.
Seu Eu € um barco sem leme, um avido sem instrumentos de nave-
gacédo. Que tal construir um leme e ndo solta-lo mais de suas maos?

134

¢ estruturado, critico, lider. Ele vira um joguete das fantasias, dos pen-
samentos perturbadores e das emogdes tensas. Perde a sua identidade
e a sua ldgica.

Certa vez, um jovem universitirio comegou a ter insonia. Seu pen-
samento acelerou e comegou a produzir muitas imagens mentais sem
légica. Seu Eu ndo questionava suas verdades, ndo criticava suas fan-
tasias, nio confrontava suas imagens mentais. Comegou a dar crédito
aos pensamentos e as fantasias como se fossem reais.

Viveu os personagens do teatro da sua mente, ficou confuso, de-
sorientado. Comegou a achar que era um grande artista, uma pessoa
famosa. Depois comecou a pensar que era o ditador do Iraque. Enfim,
teve uma crise psicética. Precisou tomar medicamentos para desacele-
rar o pensamento. Voltou a ler a memoéria com lucidez e a organizar o
raciocinio. No tratamento, aprendeu a duvidar e a criticar suas fanta-
sias e seus pensamentos. Resgatou a lideranga do Eu. Assim, preveniu
novas crises. Voltou a brilhar.

Nio devemos ter um Eu ingénuo que aceite os pensamentos e as
ideias sem questiond-los. Como vimos, a técnica do D.C.D. (duvidar,
criticar, determinar) pode ser uma excelente ferramenta para prevenir
transtornos mentais.

A mesa-redonda do Eu atua
nas janelas da memoria

A técnica do D.C.D. deve ser feita principalmente nos focos de
tensdo, quando estamos atravessando o calor da inseguranca, da an-
siedade, do desespero.

No foco de tensio, ndo da para fazer grandes reflexdes. E neces-
sdrio atuar com pensamentos rdpidos que duvidem e critiquem os
pensamentos doentios, que determinem e até ordenem que a energia
emocional seja alegre e tranquila.

A técnica da mesa-redonda do Eu, diferente da do D.C.D., é feita
principalmente fora dos focos de tensio, ou seja, antes ou depois de
atravessarmos o vale do problema. Nesse momento, podemos atuar
com calma, refletir, analisar e discutir nossas crises fobicas, reagdes
ansiosas, nossos conflitos de relacionamento e desafios. Uma técnica
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complementa a outra e, as vezes, elas se mesclam. O importante ¢é
fazer com espontaneidade.

A técnica do D.C.D., por atuar no foco de tensio, reedita o filme
do inconsciente, pois cria novas experiéncias que sio registradas nos
arquivos doentes. A técnica da mesa-redonda do Eu nio apenas re-
edita o filme do inconsciente, mas objetiva principalmente construir
janelas paralelas na meméria, melhorando a paisagem do inconsciente,
criando novos espagos para o raciocinio licido.

E fundamental que um dependente de drogas/alcool faca a técni-
ca da mesa-redonda do Eu dezenas de vezes por dia com inteligéncia
e forte emocao para construir uma plataforma de janelas paralelas.

Nao adianta construir janelas solitarias, expressas por um dese-
jo de mudanca. Lembram atos heroicos que produzem motivacéo
momentanea, mas n&o resistem a proxima recaida ou influéncia
social. Todos os dias os usuarios tém de questionar e conversar
com seus fantasmas: por que sou escravo dessa dependéncia? O
qgque me domina? Como minha emocdo me encarcera? O que € a
fissura? Como surge? Como bloqueia a capacidade de decidir? O
que dispara o Gatilho da Memaéaria e abre as janelas Killer? Como o
fendmeno do Autofluxo sapateia em cima do meu Eu? Por que meu
Eu n&o reage a tal ponto que seja capaz de gerenciar minha emocao
e meus pensamentos?

Esses fendmenos estdo entre os segredos mais importantes do
funcionamento da mente. Se vocé entendé-los, reconstruird seus
caminhos. Vejamos.

Janelas da Memaoaria

A memoria humana abre-se por janelas, que sio pequenos territ6-
rios de leitura. Cada janela possui um grupo de arquivos que contém
milhares de informagdes agregadas. Temos milhdes de janelas no
cortex cerebral.

Algumas sio belissimas, geram prazer, coragem, respostas inteli-
gentes. Outras sio doentias, geram afli¢io, 6dio, bloqueio. As vezes,
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brota em nés uma alegria sem motivo ou uma tristeza sem causa. Por
qué? Porque abrimos algumas janelas aleatérias durante o dia que
produziram reagdes completamente distintas.

Ja teve a sensagdo de conhecer um ambiente que nunca viu? Por
qué? Por causa de um estimulo externo, no caso a imagem do am-
biente, que abre janelas que contém milhares de imagens do passado.
Algumas dessas imagens podem conter tragos e estilos bem semelhan-
tes aos do presente, gerando a sensagio de conhecimento. A teoria das
Janelas da Memoria contida na teoria da Inteligéncia Multifocal pode
elucidar muitos fenémenos.

Por exemplo, algumas pessoas sentem uma tristeza incompreensivel
ao entardecer. Mas hd uma explicagdo convincente. Quando diminui
o ritmo social, elas se interiorizam, abrem sutilmente as janelas que
contém experiéncias de tédio e isolamento. Assim, constroem uma
experiéncia emocional de soliddo e tristeza. Todo esse jogo de abertura
e leitura das janelas da memoria € inconsciente.

Janelas Killer

Como temos visto, hd muitos tipos de janelas doentias (Killer): ja-
nelas f6bicas (que geram claustrofobia, fobia social, ataques de pénico,
etc.), janelas obsessivas (que geram ideias fixas), janelas antecipatérias
(que geram os pensamentos sobre o amanhi), janelas da baixa autoes-
tima e da timidez (que geram o transtorno de autoimagem e preocu-
pagdes excessivas com a opinido dos outros).

Dependendo do volume de tensio produzido por uma janela (raiva,
6dio, ansiedade), ela pode se tornar Killer, ou seja, tornar-se uma édrea
que obstrui drasticamente a leitura das demais janelas, impedindo-nos
de raciocinar naquele momento.

Esse fenomeno é fundamental para explicar por que somos uma es-
pécie capaz de produzir poesias e finas rea¢oes solidarias e, a0 mesmo
tempo, capaz de fazer guerras, destruir, matar, dominar, sem nenhuma
racionalidade. Ele também explica nossas reagdes incoerentes e difi-
culdade de lideranga de nés mesmos.

As janelas Killer bloqueiam a inteligéncia, “assassinam” nossa luci-
dez, fazendo-nos reagir como animais, sob as raias instintivas. Quan-
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tas vezes ferimos as pessoas que mais merecem nossa compreensior
Quantas vezes perdemos o controle das nossas reacoes e, depois de
baixar a temperatura da emogio, percebemos que poderiamos ter tido
atitudes mais brandas? Cuidado com as dreas Killer de sua memoria.

Quantos pais e professores, num momento de irritagio, dizem o
que jamais deveriam dizer aos seus filhos e alunos? Quantas feridas
que nunca mais cicatrizam sio produzidas em pequenos momentos.
Casais apaixonados, amizades, relacionamentos no trabalhos, sdo des-
truidos pelas janelas Killer.

Muitos assassinatos ocorrem no calor das tensoes. Batalhas entre
nagdes sio deflagradas porque o Homo sapiens ¢ dominado pelos ins-
tintos do Homo bios. O homem mortal faz guerra como se fosse eterno.
As dreas Killer abortam a sobriedade até de pensadores.

Algumas janelas Killer destroem o raciocinio de alunos brilhantes.
No momento em que védo fazer uma prova ou um concurso, eles au-
mentam o nivel de ansiedade, que, por sua vez, bloqueia a leitura de
dreas da memoria que contém as indmeras informagées que aprende-
ram. Desse modo, tém um péssimo rendimento intelectual.

O volume de tensdo impede que o Eu tenha acesso as demais Jane-
las da Memoria, bloqueando sua inteligéncia. Se as pessoas aprendes-
sem a ndo ser vitimas das janelas Killer através da técnica do D.C.D.
e da mesa-redonda do Eu, nio apenas doengas seriam resolvidas, mas
conflitos sociais também.

Duvidar drasticamente das nossas reagdes agressivas, criticar nossa
impulsividade e determinar ter autocontrole nos momentos de tensio
¢ um ato de amor pela vida que poucos praticam. Devemos aprender
a gritar dentro de nés sem dizer palavra.

Alguns psiquiatras tratam apenas com antidepressivos a sindrome
do pénico e a depressdo, porque supervalorizam a hipétese tedrica da
altera¢do da serotonina e outras substincias no metabolismo cerebral.
Ainda que essa hipétese seja importante, nio compreendem as janelas
do panico, as dreas Killer que criam o teatro da morte e fazem com
que o Eu seja um espectador passivo das misérias encenadas no palco.

O uso de medicamentos pode ser importante, mas é incompleto. E
fundamental entendermos que as doengas psiquicas sido geradas atra-
vés da construgdo de cadeias de pensamentos e emogdes doentias pro-
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duzidas pelo jogo de abertura das Janelas da Meméria. E igualmente
fundamental entender que é necessario fazer o resgate da lideranga do
Eu através das técnicas que tenho preconizado. O Eu tem de entrar
no palco e aprender a ser livre e lider...

Compreendendo os segredos da superacao psiquica

Uma pessoa que possui claustrofobia, medo de lugares fechados,
abre subitamente uma janela Killer quando entra no elevador. Mi-
nutos atrds, ela estava no céu da tranquilidade; agora, estd no inferno
emocional.

Ao abrir a janela Killer que contém a claustrofobia, ela experimenta
um medo subito e dramdtico que, transmitido para o cértex cerebral,
ird produzir sintomas psicossomdticos, como taquicardia, aumento
da pressio sanguinea, suor excessivo e aumento da frequéncia respi-
ratéria. Ela sente como se o ar fosse faltar, como se corresse risco de
morrer.

Se ela fizer a técnica do D.C.D., podera deixar de ser escrava do seu
medo, registrar novas experiéncias saudéveis e reeditar a janela Killer,
enfim, superar sua zona de conflito ou seu trauma. Se ndo conseguir
fazer a técnica do D.C.D., devera fazer a técnica da Mesa-Redonda
do Eu, ap6s passar a crise fobica.

Qual o objetivo de fazer a mesa-redonda do Eu atuar depois de a
crise passar? Criar janelas paralelas que se vinculem com as janelas
doentias. Ao fazer uma bateria de perguntas a si mesma, questionar
seu medo, debater a inseguranca, a pessoa criard uma série de experi-
éncias no palco da sua mente que serdo registradas nos bastidores da
memoria, criando janelas paralelas.

Quando ela entrar novamente no elevador, duas coisas acontece-
rdo ao mesmo tempo: ela abrird subitamente a janela Killer da sua
memoria e simultaneamente abrird também as janelas paralelas sau-
daveis que fortalecem seu Eu e financiam a seguranca. Desse modo,
ficard livre.

Esses fendmenos que abordei revelam alguns segredos do incons-
ciente que pensadores da psicanilise perceberam que existem, mas nio
tiveram a oportunidade de estudar e compreender.
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Esses fenomenos se aplicam a todos os transtornos psiquicos e so-
ciais. Ndo é possivel apagar o passado, apenas reediti-lo ou construir
janelas paralelas para nos alicergar a construgio de uma nova visio do
mundo e das coisas. As janelas Killer podem transformar uma barata
em um monstro (fobia simples), um elevador num cubiculo “sem ar”
(claustrofobia), uma reunido piblica num tormento (fobia social).

A timidez, tdo comum na atualidade, atinge mais da metade da
populagio e tem de ser entendida a luz das Janelas da Memoria. Exis-
tem diversos niveis de timidez. A timidez é causada por um conjunto
de experiéncias psiquicas que supervalorizam a opinido dos outros, a
critica social e a imagem que a sociedade tem da pessoa. Essas experi-
éncias sdo arquivadas gerando janelas doentias, algumas Killer.

Ao enfrentarem novos ambientes, desafios e reunides sociais, as
pessoas timidas abrem essas janelas, bloqueando sua inteligéncia e
gerando, as vezes, sintomas psicossomdticos, como maos frias, taqui-
cardia, suor excessivo.

As pessoas timidas sdo 6timas para os outros, mas nio para si
mesmas. Querem agradar a todos, mas nio cuidam da sua qualidade
de vida. Policiam suas palavras e dosam seus gestos, mas perdem sua
espontaneidade. Falam pouco, mas pensam muito e gastam energia
biopsiquica excessiva, o que gera fadiga, ansiedade e apreensdo. Em-
bora pensem muito, a constru¢do do pensamento nio ¢ dirigida para
produzir a mesa-redonda do Eu.

Se fizerem a Mesa-Redonda do Eu associada & técnica do
D.C.D,, por seis meses, com exercicios intelectuais didrios que duvi-
dem dos fundamentos da imagem doentia que tém da sociedade, que
critiquem o sentimento de vergonha, que questionem a hipersensibi-
lidade diante da opinido dos outros, elas encontrardo a tio sonhada
liberdade. Por qué?

Porque reeditardo as principais janelas doentias e construirdo ri-
quissimas janelas paralelas que contém ousadia, segurancga, determi-
nagio. Resgatario a lideranga do Eu. Deixardo de ser controladas para
controlar suas vidas.

Fazer a Mesa-Redonda do Eu ¢é fundamental para que possamos
deixar de ser vitimas dos conflitos e desenvolver a capacidade de fazer
escolhas, recomegar depois de falhar, corrigir caminhos. Algumas pes-
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soas perpetuam suas misérias porque nio sabem como reeditar o filme
do inconsciente nem construir janelas paralelas.

Se vocé aprendeu algo sobre esses segredos do funcionamento da
mente, nunca mais enxergard a vida da mesma maneira. Nio serd mais
um espectador passivo no teatro da sua mente.

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida

Jesus tinha um autodidlogo profundo e aberto consigo mesmo.
Embora fosse rodeado pelas multidoes e tivesse uma agenda saturada
de compromissos, ele tinha compromisso consigo mesmo. Sabia que
somente uma pessoa que tem qualidade de vida pode gerar com segu-
ranga outras pessoas com qualidade de vida.

Ele, frequentemente, procurava se isolar a beira da praia, no Monte
das Oliveiras, nos jardins, nas longas caminhadas que fazia de cidade
em cidade. Deixava até mesmo o convivio com seus discipulos, se in-
teriorizava e tinha agraddveis conversas com seu Pai e consigo mesmo.

Certa vez, préximo ao mar da Galileia, o professor pediu que seus
alunos pegassem um barco e fossem na frente. Ele seguiria depois.
Os discipulos, apressados, pegaram o barco e foram. Enquanto nave-
gavam mar adentro, Jesus navegava dentro de si mesmo, percorria as
trajetérias do seu espirito e da sua alma. Estava orando.

Seus didlogos ndo eram engessados, formatados, programados, mas
organizados por uma mente inteligentissima e livre, capaz de gerar
uma explosio reflexiva e um resgate pleno da lideranca do Eu. Ao fa-
z€-los, ele se tranquilizava, renovava suas for¢as e recobrava um sélido
animo para ensinar o alfabeto do amor a uma humanidade insensivel.

Um Mestre na compreenséao e na
aplicacdo da mesa-redonda do Eu

Certa vez, um grupo de escribas e fariseus questionou Jesus sobre
o fato de seus discipulos ndo lavarem as mios antes de comer o pao.
Os lideres de Israel tinham todo um ritual para fazer suas refeigdes.

O Mestre dava importincia a higiene e a saude fisica, mas o foco
da sua preocupagio era a higiene mental, o lixo que se acumulava
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no palco da inteligéncia. Sua compreensio da psique era cristalina.
Estava plenamente convicto de que a humanidade nunca tratara de
seus reais problemas, nunca extirpara as causas da violéncia social e
psiquica.

Para ele, as pessoas sempre eram contraditérias. Elas procuravam se
livrar da sujeira exterior, mas ndo da invisivel, depositada no secreto
da psique. Preocupavam-se corretamente com a alimentagio fisica,
mas nio com a qualidade das ideias e emog¢des que nutriam sua per-
sonalidade.

Diante disso, ele fitou os escribas e fariseus e, sem meias palavras,
comentou que muitos dos que se aproximavam dele e o honravam com
a boca tinham um coragio longe dele. Mostrou solenemente que, ao
contririo do desejo dos politicos, ndo queria admiradores que expan-
dissem seus indices de popularidade, mas pessoas que o amassem. Néo
queria a serviddo, mas produzir uma mente livre.

Para muitos, receber aplausos ¢ mais do que suficiente; para ele,
era completamente insuficiente. Como garimpeiro de ouro, procurava
seres humanos que se conhecessem, que compreendessem suas falhas
e atuassem dentro de si. Procurava pessoas que pensassem.

O Mestre dos Mestres falava pouco, mas ensinava e questionava
muito. Era habilissimo no uso da arte da pergunta. Suas perguntas
estimulavam os discipulos a duvidar da sua rigidez, a criticar sua ma-
neira estreita de ser e a fazer escolhas com maturidade. Desse modo,
levava-os, sem que percebessem, a praticar a técnica da arte de duvidar,
criticar e determinar (D.C.D.). Formava pensadores.

Nessa mesma passagem, apés essa pergunta, discursou com eximia
lucidez sobre as consequéncias das atitudes humanas em relagio aos
papéis da memoria. Disse: “Mas o que sai da boca procede do coragio,
e ¢ isso que contamina o homem.”

Expressou que a raiva, as reagbes impulsivas, a discriminagio, a
simulagdo e o medo saem do coragido psiquico, conquistam o palco
da mente das pessoas, gerando experiéncias perturbadoras. Indicou
que essas experiéncias nao apenas ferem as pessoas no ato em que sio
encenadas, mas trazem consequéncias futuras, contaminam a persona-
lidade, pois serdo registradas automaticamente pelo fenémeno RAM
nos solos da meméria.
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Ele nio apenas sabia lidar com os papéis da memoria, mas deu uma
importancia vital a eles.

Poucas palavras que mudaram uma vida

Certa vez, uma menina de 11 anos foi morar com seus pais em um
pais de lingua inglesa. Por ndo saber falar inglés, a crianga estava mui-
to sensivel, sentia-se diminuida, isolada, enfim, tinha rea¢cdes normais
no processo de aprendizado de uma nova lingua. Entretanto, uma
professora especialista em lingua inglesa, mas nao na compreensio da
vida, fez-lhe uma pergunta na classe que ela nio entendeu.

A professora perdeu a paciéncia e debochou da aluna na frente dos
seus colegas. Todos zombaram dela. Foram poucos momentos que
marcaram uma vida. Houve um registro privilegiado dessa experién-
cia na memoria que contaminou sua espontaneidade e sua capacidade
de aprender.

A crianga, tdo alegre, perdeu o sorriso, se deprimiu, sentiu aversio
pela professora e ndo queria mais ir 4 escola. Seu pai, percebendo o
grave problema, ajudou-a. Elogiou-a, encorajou-a, penetrou em seu
mundo. Felizmente, ela reeditou sua histéria sem precisar de um
tratamento. Se ndo se superasse, poderia ter sofrido sérias conse-
quéncias.

Outro exemplo. Certa vez, um executivo, numa reuniio de trabalho,
teve uma atitude estipida com um funciondrio subalterno. Esse fun-
ciondrio tinha um trabalho brilhante na empresa, mas havia falhado
num projeto. Entdo, mostrando despreparo completo para gerenciar
pessoas e seus proprios pensamentos, o executivo o chamou de incom-
petente na frente dos colegas.

Humilhado, o funciondrio registrou de maneira superdimensionada
o vexame publico. Produziu uma janela Killer que comegou a bloquear
sua memoria. Nunca mais conseguiu brilhar como antes. Foi despedi-
do. Teve reagdes depressivas e um 6dio fatal pelo executivo. Precisou
fazer tratamento psiquidtrico.

Poucas palavras podem contaminar uma vida. Algumas pessoas,
quando sdo rejeitadas, ficam obstruidas. Outras fazem das rejei¢oes
um trampolim para crescer. Mas, mesmo essas, embora tenham ven-
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cido o trauma exteriormente, podem néo té-lo vencido interiormente,
por isso sofrem.

Alguns excelentes alunos, que sio excessivamente cobrados pelos
seus pais e comparados com outros jovens, procuram compensar seus
conflitos intimos, em especial a dificuldade de socializag¢do, no exem-
plar desempenho das notas. Ainda que essa compensagio tenha um
lado positivo, se nio reeditarem o filme do inconsciente ou criarem
janelas paralelas, poderdo sofrer no presente e fracassar no futuro
quando enfrentarem perdas e desafios.

Com o avango da medicina, hoje combatemos com facilidade a
grande maioria das infecgbes. Mas como combater a contaminagio
da meméria? Como resgatar a lideranga do Eu se somos vitimas das
janelas doentes que estdo entrelagadas a bilhoes de janelas no cortex
cerebral? Como identificar uma janela Killer se uma drea equivalente
a da ponta de uma caneta tem milhares de janelas?

Uma vez contaminada a memoria com as janelas doentias, o pro-
cesso ¢ complicado. Ha pessoas que ficam anos em tratamento psico-
terapéutico. N4o ha tecnologia cirtrgica ou medicamentosa que possa
combater as janelas Killer.

Mas, felizmente, nio estamos de mios atadas. Podemos usar duas
ferramentas psicoldgicas preciosas: a técnica do D.C.D. e da mesa-
redonda do Eu. Pratique-as durante toda a sua vida, mesmo nio tendo
uma doenga psiquica. Faca com espontaneidade, do seu jeito e de
acordo com sua capacidade intelectual. Invista na sua vida. Afinal de
contas, a vida é um show imperdivel...

PAINEL DE DEBATE

1. O autodiilogo ¢ o didlogo aberto, inteligente e criativo consigo
mesmo. E o exercicio que constréi um romance com a vida. Vocé tem
tido esse romance? Vocé tem preconceito quando vé alguém conver-
sando sozinho?

2. A maioria das pessoas nunca se arriscou a dialogar consigo
mesma de maneira inteligente e sistemdtica. Lembre-se do que ji
estudamos: a pior soliddo nio é quando o mundo social nos aban-
dona, mas quando nés mesmos nos abandonamos. Vocé tem feito
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uma mesa-redonda com seus medos, suas angustias, seus conflitos,
dependéncia, impaciéncia? Vocé pergunta: como surgiu este conflito?
Por que surgiu? Como ele me domina? Qual o seu fundamento? Devo
ser escravo dele?

3. Vocé perde o controle em alguns momentos? Reage drastica-
mente e depois se arrepende? Comente os principais focos de tensio
que o tira do ponto de equilibrio.

4. Devemos usar D.C.D. para reeditar o filme do inconsciente e a
mesa-redonda do Eu para criar janelas paralelas. Vocé entendeu essas
duas técnicas? Qual a diferenca entre elas?

5. Vocé é preocupado com os papéis da memodria e com a ne-
cessidade de resgatar a lideranca do Eu e exercer plenamente sua
capacidade de decisdo, de escolha, seu livre-arbitrio? O que vocé tem
procurado mudar e nio tem conseguido?

6. Vocé produziu janelas Killer na meméria de alguém que lhe
¢ caro com atitudes impensadas? Julgou, feriu, condenou, excluiu,
elevou a voz, pressionou, prometeu e nio cumpriu, decepcionou? A
quem vocé precisa pedir sinceras desculpas e recomecar uma nova
histéria? De que adianta ser o mais forte, arrogante, intocavel ou rico
de um cemitério? Uma pessoa forte reconhece seus erros, enquanto
uma pessoa fragil os esconde debaixo do tapete. Vocé é forte ou frigil
nesse quesito?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faga um relatério das caracteristicas da ferramenta “A arte do
autodidlogo”, descritas no inicio deste capitulo, que vocé precisa de-
senvolver.

2. O que sio janelas Light paralelas? Como elas podem contribuir
para o seu Eu ser autor da prépria histéria?

3. Escreva sobre a técnica “mesa-redonda do Eu” para produzir
janelas paralelas. Descreva as conversas, debates e discussées abertas
e silenciosas que terd consigo mesmo durante a semana, em especial
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com seus “fantasmas” ou conflitos: medos, obsessdo, impulsividade,
pessimismo, humor depressivo, pensamentos antecipatdrios, etc.

4. Vocé sabe virar a mesa contra pensamentos que tiram o oxigé-
nio da sua liberdade, que alimentam raiva, ansiedade, ciimes, inveja,
compulsio? Vocé é passivo ou discorda das suas emogdes doentes? Es-
creva sobre isso. Nio aceite nenhuma emogio perturbadora sem filtra-
la, questiond-la. Ndo aceite nenhuma ideia conflitante sem debaté-la.

5. Escreva uma redagio sobre este contraste: de que adianta colo-
car grades nas janelas, chaves nas portas, se nosso Eu ¢ irresponsével
quanto ao lixo que se acumula em nossas mentes? Vocé tem um Eu
responsével nesse quesito?

6. Nio se submeta ao controle das janelas Killer. Relate as janelas
Light paralelas que vocé construiu ao longo da semana. Lembre-se:
seu objetivo fundamental é ter FREEMIND, ¢ conquistar uma mente
livre.
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OITAVA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

CONTEMPLAR O BELO

Contemplar o belo é:

1. Educar a emogio para fazer das pequenas coisas um espeticulo
aos olhos.

2. Fazer de cada momento uma vivéncia magica.

3. Educar a sensibilidade para entender que as gotas de chuva irri-
gam as flores e as gotas de lagrimas irrigam a existéncia.

4. Desvendar as coisas lindas, singelas e ocultas que nos rodeiam.

5. Descobrir o sabor da dgua, a brisa no rosto, o aroma das flores,
o balangar das folhas sob a orquestra do vento.

6. Enxergar o que as imagens nio revelam e perceber o que os sons
nio traduzem.

7. Ver com os olhos do coragio.

8. Aprender a ser rico sem ter grande soma de dinheiro. Ser alegre
mesmo sem grandes motivos.

9. Viver suavemente, ainda que sobrecarregado de responsabilidades.

10. Ter um romance com a vida. Fazer poesia com a vida, sem
escrever palavras.

11. Abragar as criangas, admirar as pessoas da terceira idade, ter
agraddveis conversas com os amigos.

12. Ler um bom livro, viajar por suas péginas, libertar a criativi-
dade. Ouvir uma boa musica, penetrar nos tragcos de uma pintura, de
uma arquitetura. Navegar pelas dguas da emogio.

A arte da contemplacao do belo estd morrendo

Vivemos em uma sociedade ansiosa e consumista. As criangas e os
adolescentes raramente desfrutam por muito tempo seus brinquedos,
roupas e objetos. As experiéncias deles sdo rapidas e fugazes. Nio é a
qualidade do que consomem que produz o prazer, mas a quantidade, o
fast food emocional. Tudo é pronto. Nio exige contemplagio, desafio,
descoberta.
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Poucos psiquiatras percebem, mas as sociedades modernas come-
teram uma das maiores atrocidades contra os jovens: editaram a vida
rapidamente. Destruiram a arte da contemplagio do belo. A consequ-
éncia? Drogas, violéncia, depressdo, suicidio, ansiedade. E o retorno
ndo ¢é ficil, pois contemplar o belo é uma conquista, um treinamento
continuo da sensibilidade.

Tenho procurado educar a sensibilidade das minhas trés filhas.
Digo-lhes que hi o belo escondido em cada coisa, exceto na violén-
cia humana. Tenho mostrado que, mesmo nas coisas que raramente
alguém valoriza, como uma parede rachada ou um muro trincado, hd
uma beleza escondida que s6 os mais sensiveis captam.

Certa vez, minha filha mais velha me perguntou: “Papai, como
pode haver beleza num muro trincado?” Eu disse a ela: “Enxergue
algo além da imagem. Pergunte quem fez esse muro, quais eram seus
sonhos, o que ele conversou ou pensou enquanto o construia. Como
ele estd agora? O que estd sentindo?” Disse que as rachaduras do muro
falavam palavras inaudiveis. Contavam uma rica histéria.

Muitos pensam que contemplam o belo, mas na realidade apenas
admiram o belo em alguns momentos. Essa arte é mais do que ad-
miragdo superficial, é respirar o belo, sentir seu sabor mais profundo.
Contemplar o belo é um bélsamo para o prazer de viver.

Quem despreza a ferramenta da psicologia, mesmo sendo um exi-
mio psiquiatra ou psicélogo, nio terd qualidade de vida, ndo vera dias
felizes. Terd uma emocdo instdvel, insatisfeita, flutuante, irritadica.

A matematica da emocéao
e o fendmeno da psicoadaptacao

Existe um fendmeno inconsciente descrito na teoria da Inteligéncia
Multifocal chamado psicoadaptagio. O fenémeno da psicoadaptagio
¢ tdo importante que estd estreitamente ligado a todas as vertentes da
emogdo: prazer de viver, sensibilidade, criatividade, niveis de ansieda-
de. Portanto, dependendo da sua atuagio, ele pode ser construtivo ou
extremamente destrutivo. Sinteticamente falando, psicoadaptagio ¢é
a incapacidade da emogdo humana de sentir prazer ou dor diante da
exposi¢do de um mesmo estimulo.

148

O que move os cientistas, escultores, pintores e escritores a fazer
novas descobertas, a criar, experimentar? O fenémeno da psicoadapta-
¢do. Eles se psicoadaptam aos mesmos estimulos, aos tragos, descober-
tas e estilos da sua época, gerando uma ansiedade vital, inconsciente e
positiva que impulsiona a curiosidade, a criatividade e a procura pelo
novo. O fendémeno da psicoadaptagdo gera uma explosio criativa.

Uma crianga que perdeu sua mie poderia paralisar sua inteligéncia
no veldrio se ndo houvesse a atuagio desse fendmeno. A auséncia da
mie gera uma fonte de estimulos continuos que faz com que a crianga
se psicoadapte, diminuindo os niveis de sofrimento. Desse modo, em-
bora a saudade nunca seja resolvida, ela abrird um espago emocional
para se encantar novamente pela vida.

A psicoadaptagio também pode ser destrutiva. Os soldados na-
zistas, pouco a pouco, se psicoadaptaram aos sofrimentos dos judeus
nos campos de concentragio e, assim, destruiram sua sensibilidade e
seu sentimento de culpa. Os ambientes violentos levam as pessoas a
perder a capacidade de se colocar no lugar do outro, promovendo o
ciclo da violéncia.

Muitos intelectuais, politicos e lideres empresariais vivem misera-
velmente no territério da emogdo. Entraram num ativismo desenfrea-
do. Psicoadaptaram-se a um ritmo de vida alucinante. S6 sabem falar
de problemas de trabalho, politica, economia.

O excesso de estimulos estressantes transformou a emogio deles
num terreno drido. O diciondrio da sensibilidade empobreceu. Al-
guns tém paldcios e jardins, mas sdo incapazes de contemplar pro-
longadamente uma pequena flor, de rolar no tapete com uma crianga.
Sdo miserdveis com dinheiro no banco. Serdo eles ricos?

E quanto a vocé? Gasta tempo observando entardeceres, o brilho
das estrelas e as maravilhas que norteiam a existéncia ou estd ocupado
demais?

As armadilhas da emocéao

A fama € outro terreno perigoso em que o fendémeno da psicoadapta-
¢do pode atuar, mas Hollywood e o mundo da midia nio sabem disso. A
fama é uma das maiores armadilhas da emogo. Pouco a pouco as pes-
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soas se psicoadaptam aos aplausos, assédios e holofotes. A consequéncia
é grave. A emogio comega, inconscientemente, a ter uma necessidade
cada vez maior de grandes estimulos para sentir um pouco de prazer.

O mesmo principio ocorre com as drogas psicotrépicas. Doses cada
vez maiores sdo necessdrias para se ter um pouco de emogio. Muitos
famosos perdem as raizes das coisas simples, esfacelam seu prazer de
viver, entram em crises depressivas e ansiosas. Ndo poucas vezes eles
vivem uma intensa soliddo rodeados por uma multidio.

Diariamente, a TV estimula de forma doentia as pessoas a procurar
a fama. Entretanto, para a qualidade de vida, o anonimato é muito
mais saudavel do que a fama.

Vacine-se contra a paranoia da fama. Procure o sucesso em tudo
que vocé faz, mas nio gravite em torno da fama. Se ela acontecer, nio
a superdimensione. Lembre-se de que um dos sintomas doentios de
nossa espécie é que ela coloca alguns no palco e a maioria na plateia
para aplaudi-los.

Quem nio contempla o belo torna-se mal-humorado e, as vezes,
pessimista. Nem ele mesmo se suporta. Treine apreciar os pequenos
eventos da vida, treine refinar sua capacidade de observagio.

Diversas doengas autoimunes, cardiacas, alguns tipos de cincer sio
desencadeados por transtornos emocionais, em especial pelo mau hu-
mor. Uma pessoa contemplativa e bem-humorada vive melhor e por
mais tempo. Ser negativista e mal-humorado nio resolve os proble-
mas, mas pode abreviar seus dias...

Rejuvenescimento da emocéao

Se vocé contemplar o belo, serd sempre jovem, ainda que o tempo
sulque seu rosto com rugas. Se ndo contemplar, poderd fazer cirurgia
plastica, peelings, lipoaspiragdo, mas envelhecerd no dnico lugar em
que ¢ proibido envelhecer: no territério da emogdo. Reclamar, ser
impaciente, querer muito para sentir pouco, ficar vendo defeitos no
espelho sdo sintomas do envelhecimento precoce. Muitos jovens sio
emocionalmente velhos.

Muitas mulheres tém a coragem de reclamar para seus maridos das
areas do seu corpo que detestam. Elas os levam a valorizar um defeito
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que eles ndo percebiam. Assim, eles deixam de contempli-las. Elas
matam o amor deles por viver em fungio da paranoia da estética. As
mulheres precisam sentir-se belas, bonitas, exaltar suas qualidades
e ndo proclamar seus defeitos. Cuidado! Todas as suas reclamagées
tornam-se um veneno para sua autoestima.

Uma das consequéncias mais graves do uso continuo de dro-
gas/alcool é o envelhecimento precoce da emocé&o. O encanto pela
vida, a suavidade e a aventura da existéncia se contraem pouco a
pouco. Ha jovens com 20 anos que usaram crack e cocaina con-
tinuamente por alguns anos. Esse uso asfixiou a juventude da sua
emocao, e eles parecem ter 100 anos. O corpo pode ainda estar
preservado, mas a emocéo estd asfixiada, sem “oxigénio”. Eles ndo
sabem mais contemplar o belo, fazer das pequenas coisas um es-
petaculo aos seus olhos, relaxar, extrair ouro da rotina diaria. Pre-
cisam de grandes eventos, uma nova dose da droga, uma balada
ou noitada, para sentir prazer.

O prazer momentadneo, como se fosse um orgasmo mental,
propiciado pelo uso de drogas cobra um preco altissimo. Se os
usuarios soubessem disso, ndo cairiam nessa sofisticada masmor-
ra. O uso causa uma desertificacdo da memoria central (MUC)
com janelas de alto volume emocional, que leva os usuarios a uma
constante insatisfacdo, um humor deprimido, uma mente agitada,
uma emocao ansiosa, comprometendo a capacidade de curtir a
vida, sonhar, andar por ares nunca antes respirados e, em especial,
diminuindo seu feeling emocional para fazer muito do pouco.

Uma pessoa verdadeiramente rica faz muito dos pequenos deta-
lhes. Quem precisa de muito para sentir migalhas de prazer sera
um miseravel, ainda que seja financeiramente rico. Felizmente, a
emocao, ao contrario do corpo, pode rejuvenescer. Treinar o olhar
para desenvolver a arte da contemplacdo do belo & fundamental
para esse rejuvenescimento. Ser feliz ndo € um dom, ndo &€ um
privilégio de alguns, mas uma conquista, e, acima de tudo, é edu-
car a emocéao para contemplar o belo. \Vocé esta disposto a treinar
seu olhar?
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Essa ferramenta da psicologia ¢é ficil de entender, mas sua assimi-
lagio depende de um treinamento continuo. Talvez uma em cada 100
pessoas tenha uma excelente capacidade de contemplagio do belo.
Nio se esquega de que a qualidade de vida se esconde nas coisas mais
simples. Treine sua sensibilidade.

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida
LAPIDANDO A PERSONALIDADE HUMANA

Jesus nasceu numa manjedoura, entre os animais. Com dois anos de
idade, devia estar brincando, correndo atrds das borboletas, procuran-
do os pdssaros entre as drvores, mas, embora tio novo, foi perseguido
de morte por um rei violento, que, alids, ja havia levado 4 morte dois
de seus filhos: o rei Herodes.

Teve de fugir com seus pais para o Egito. Em alguns trechos, era
carregado pelos pais; em outros, fazia longas e extenuantes caminha-
das a pé ou em cima do lombo desconfortivel de um animal.

Situagdes estressantes como essa fariam parte da sua rotina. Quan-
do adolescente, teve de trabalhar cedo para poder sobreviver. Car-
pinteiro de profissdo, tinha de suportar sobre os seus ombros pesadas
toras e lapidd-las pacientemente. O sol escaldante refletia-se no seu
rosto e desidratava-lhe a pele. Foi um jovem sem privilégios sociais.

Pelas dificuldades da vida e pelos estimulos estressantes que atra-
vessou, era de se esperar que desenvolvesse uma personalidade ansiosa,
irritada, intolerante. Mas, quando abriu a boca a0 mundo, nunca se viu
alguém tdo décil e sereno. A paciéncia e a tolerdncia teciam a colcha
de retalhos da sua inteligéncia.

Pelo trabalho pesado e pelas perseguigdes sofridas, era de se esperar
que sua sensibilidade fosse pobre, mas a arte da observagio lhe saciava
a alma. Enquanto lapidava as toras de madeira, analisava a persona-
lidade dos passantes. Enquanto penetrava no cerne dos troncos, vas-
culhava os pordes da emogio humana, compreendia os seus conflitos
e contradi¢oes.

O carpinteiro de Nazaré se preparou, sem que ninguém percebesse,
para ser o escultor da personalidade, o artesdo da inteligéncia huma-
na. Por isso, embora tivesse plena consciéncia das nossas fragilidades,
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falhas e insanidades, amou apaixonadamente a humanidade. Dizia
orgulhosamente que era um ser humano, o filho do homem.

O Mestre dos Mestres nio se sentou nos bancos de uma escola clas-
sica, mas foi o mais excelente aprendiz da escola da vida, uma escola
em que muitos intelectuais fracassam.

Enquanto golpeava os pregos com o martelo, exercitava seus pen-
samentos, analisava os eventos da vida, extrafa grande prazer das
pequenas coisas.

O resultado desse exercicio clandestino foi que expressou uma in-
teligéncia e uma oratéria sem precedentes. Nao tinha microfone nem
ambiente adequado para falar. Mas, quando discursava, a multidao
silenciava como crianga que se delicia com o leite materno. Cativava a
todos com suas ideias. Até seus opositores ficavam maravilhados com
suas palavras. Em pouco tempo, ficou conhecidissimo. Com isso, sua
sensibilidade passou por um grande teste. Vejamos.

Extraindo muito do pouco

O assédio social e o excesso de atividades bateram fortemente a
porta de Jesus. Aparentemente, ele ndo tinha mais tempo para nada.
Deveria apenas se preocupar com os aplausos, em manter sua popula-
ridade e cumprir seus compromissos sociais.

Ele enfrentou duas provas nas quais os homens de sucesso frequen-
temente fracassam:

1. Ter tempo para o mundo social, mas também ter tempo para si.

2. Preservar a simplicidade e a sensibilidade depois de se tornar um
homem publico, uma estrela social.

Muitos que alcangam o sucesso social, intelectual e financeiro nio
alcancam o sucesso em ter qualidade de vida. Eles tém tempo para
todos, mas ndo para o que lhes di prazer e para as pessoas que amam.
Perdem sua singeleza a medida que se atolam nas atividades. Men-
digam o pdo da alegria. H4 muitos mendigos vivendo em luxuosos
condominios e trabalhando em belissimos escritérios. Vocé mendiga
esse paor

Deixe-me contar uma histéria para mostrar como o Mestre da
qualidade de vida enfrentou essa situagdo e trabalhou a arte da con-
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templacdo do belo. Certa vez, no auge da fama, milhares de pessoas
caminhavam seguindo os seus passos, espremendo-se para ouvi-lo e
para vé-lo.

A comitiva era enorme, os problemas também. Cada pessoa tinha
algo que gostaria que ele resolvesse. A certa altura, ele parou a comiti-
va. Todos se aquietaram. Esperavam mais um gesto miraculoso, mais
um eloquente discurso.

Todavia, para espanto dos presentes, Jesus nio abriu a boca. Arre-
galou os olhos como se visse algo fenomenal. Foi em diregdo ao vazio.
Os mais préximos piscavam os olhos para ver o que ele via, mas nio
viam nada. Como garimpeiro que achara um precioso veio de ouro, ele
caminhou em dire¢do ao foco. Parou e contemplou.

Ninguém entendeu seu gesto. De repente, ele falou poeticamente:
“Olhem! Vejam!” “Ver o qué?”, as pessoas se perguntavam. Entéo ele
disse: “Que lirios encantadores!” E encorajou os presentes a observé-
los atenta e embevecidamente. Em seguida, fez uma comparagio que
s6 quem viveu e nunca perdeu a arte da sensibilidade poderia fazer.
Disse que aquelas pequenas flores eram tdo belas que nem o rei mais
esplendoroso de Israel, o rei Salomio, se vestira sequer como uma
delas.

Os discipulos, chocados, cogaram a cabega e certamente pensaram:
“Eu nio entendo o Mestre. Hd tantos problemas para resolver, tantos
compromissos para cumprir e ele gasta tempo com as flores!” Jesus
estava querendo vacind-los contra a doenga do superficialismo emo-
cional.

Infelizmente, muitos teélogos nio estudaram, ao longo dos séculos,
os meandros da sua psique, os bastidores dos seus gestos. Portanto,
nio tiveram a oportunidade de estudar o territério da sua emogio e
perceber que ele atingiu o topo da satde psiquica. Ele foi o Mestre
da sensibilidade. Muitos queriam milagres, mas ele demonstrou que
o maior milagre estava em descobrir os segredos das coisas simples e
quase imperceptiveis.

Se vocé se preocupar com grandes eventos, prestigio social e com-
promissos e desprezar as coisas mais simples da vida, certamente nio
terd saude emocional. Essas ferramentas da qualidade de vida sio
universais. Se um indio ou um africano de uma tribo primitiva nio
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contemplarem o belo nas pequenas coisas, eles também destruirdo sua
qualidade de vida. Entretanto, nessa drea, eles tém muito mais a nos
ensinar do que nés a eles, com nossos museus, moda, T'V.

Jesus contemplava tanto os elementos da natureza, como as semen-
tes, as drvores, o0 tempo, os passaros, que os utilizava com maestria em
suas pardbolas para promover a arte de pensar. Ele foi o Mestre dos
Mestres da qualidade de vida porque sempre achou tempo para fazer
das pequenas coisas um espetdculo aos seus olhos. E vocé?

PAINEL DE DEBATE

1. Contemplar o belo ¢ ser rico sem ter grandes somas de dinheiro.
Vocé é emocionalmente rico ou lhe falta o pao da alegria? Contem-
plar o belo é escrever um romance com a vida. Vocé tem escrito esse
romance?

2. A emogio pode envelhecer rapidamente. Vocé ¢ jovem no terri-
tério da emogio ou se sente envelhecido, estressado, assaltado por pre-
ocupacdes? E um especialista em agradecer ou um perito em reclamar?

3. Uma das causas de ansiedade, impaciéncia, insatisfac¢do, ¢ a fal-
ta de contemplagio do belo. Vocé ¢ especialista em ver seus defeitos no
espelho? Vocé serve de espelho para observar as qualidades dos outros
e exaltd-las ou para detectar os defeitos fisicos e psiquicos delas?

4. O Mestre dos Mestres passou por estresse ¢ perdas desde a
infincia, mas foi plenamente saudivel e tranquilo no territério da
emogdo. A dor o construiu. E quanto a vocé? A dor o constréi ou o
destréi? Ele se tornou um artesdo da personalidade humana porque
foi um grande observador. Vocé é um grande observador? Consegue
extrair prazer das coisas simples? Ou precisa de muito para sentir
migalhas de prazer?

5. Vocé gasta tempo com aquilo que o dinheiro nio compra ou
vive atolado em atividades? Vocé se preocupa em viver cada momento
do presente como um eterno momento ou vive atormentado pelo
tuturo?

6. Nunca se esqueca de que contemplar o belo é produzir um pra-
zer que a internet, jogos de videogame, TV, cinema ou droga nenhuma
pode propiciar. E treinar o Eu para fazer dos pequenos momentos um
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espeticulo aos olhos! Se vocé falhar no exercicio dessa ferramenta,
poderd ser um miserdvel, ainda que sob os aplausos de muitos. Se a
humanidade soubesse contemplar o belo, terfamos menos psiquiatras
e mais poetas, menos presidios e mais museus, menos drogas e muito
mais prazeres reais. Debata esse fendmeno!

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faca um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faga um relatério das caracteristicas da ferramenta “Contemplar
o belo”, descritas no inicio deste capitulo, que vocé precisa desenvolver.

2. Faga um relatério das coisas belas que estdo ao seu redor e que
vocé ndo percebia. Repare nos detalhes das obras de arte, na anatomia
das flores dos jardins, no estilo da sua casa, nos comportamentos das
pessoas.

3. Cuide de plantas. Escreva poesias. Refine seu prazer de ler, pin-
tar, cantar. Role no tapete com as criangas. Valorize as coisas que sio
aparentemente simples com cada ser humano. Fale de vocé, pergunte
sobre o outro. E, principalmente, elogie todos os dias as pessoas que o
rodeiam. Irrigue o centro consciente da memoéria (MUC — Meméria
de Uso Continuo) com janelas Light paralelas.

4. Exercite sentir-se uma pessoa bonita interiormente e exte-
riormente. A beleza estd nos olhos de quem a contempla... Nio seja
escravo do padrio de beleza da midia.

5. Fique 10 minutos por dia em siléncio contemplativo. Ou,
durante o expediente no trabalho, faca pequenos relaxamentos de um
ou dois minutos e observe as coisas belas ao seu redor. Uma pessoa
relaxada e contemplativa tem ideias mais brilhantes e respostas mais
profundas social e profissionalmente. Relate para o seu grupo as con-
quistas que vocé tem conseguido nessa nobilissima drea no préximo
encontro.
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NONA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

LIBERTAR A CRIATIVIDADE:
SER UM PENSADORI

Libertar a criatividade para ser um pensador é:

Ser um caminhante nas trajetérias do préprio ser.
Autoconhecer-se.

Entender que quem vence sem riscos sobe no pédio sem glérias.
Romper o circere da rotina: fazer coisas fora da agenda.
Construir um odsis no deserto do tédio e da mesmice.

Abrir as janelas da inteligéncia para explorar o deconhecido.
Pensar em outras possibilidades: nio ser um repetidor de dados.
Libertar a imaginagdo: construir novas ideias.

o 0N oL h LD

Surpreender a si mesmo: encantar-se com a vida.

—_
e

Surpreender as pessoas que o rodeiam: ter gestos nunca tidos.
11. Dangar a valsa da vida com a mente livre.

Os seres humanos sdo em grande parte repetidores de ideias e nio
pensadores. Sdo automatos (obedecem a ordens) e ndo autdnomos
(tém opinido prépria). Libertar a criatividade ¢ fundamental para ser
um pensador. Ser um pensador é pensar com maestria, inteligéncia, sa-
bedoria, é sair do lugar-comum, é romper o circere da mesmice. Vocé é
um pensador ou um repetidor de ideias? Cria oportunidades ou espera
que elas surjam? Nosso futuro emocional, social e profissional depende
diretamente de sermos pensadores ou repetidores de informagdes.

Os computadores sdo escravos de estimulos programados; nds,
Homo sapiens, devemos nos reprogramar a cada instante para libertar
nosso imagindrio e criar. Mas, como digo nos livros O wendedor de so-
nhos e O futuro da humanidade, infelizmente a educagio mundial estd
doente, formando mentes engessadas, para um sistema doente. Os
professores sdo os profissionais mais importantes da sociedade, mas o
sistema educacional em que eles estdo inseridos, com raras excegoes,
bombardeia nossa mente com milhdes de dados sem se preocupar em
libertar nossa imaginagio através da arte da davida e da critica.
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Aprendemos a reproduzir dados nas provas escolares, mas nio
aprendemos a ser flexiveis, recuar, avangar, ter compaixdo, dar uma
nova chance e recomegar tudo de novo nas provas da vida. Nem

Entre os maiores problemas desenvolvidos pelos usuéarios de
drogas esta o engessamento de suas mentes. Alguns usam cocai-
na e maconha para libertar sua imaginacéo. Mas, com o decorrer
do uso, a criatividade se derrete como gelo no sol do meio-dia.
Plataformas de janelas Killer altamente impactantes (duplo P) sdo
construidas no centro da memoria e financiam o desejo compulsivo
pelas drogas. O Eu passa a gravitar em torno dessa area restrita
da memoria!

O resultado? Desenvolvem a Sindrome do Circuito Fechado da
Memoria (CiFe). E sempre bom recordar que, nesse caso, o0 Eu
fecha sua circulacdo num nimero reduzido de “avenidas e ruas”
da grande “cidade” da memadria. Usando a metéafora da cidade, ele
ndo percorre novas pracas, teatros, bairros. Isso € gravissimo, pois
tira 0 oxigénio da tdo afamada liberdade. Muitos sdo prisioneiraos
vivendo em sociedades livres.

Nem todas as drogas deterioram o cérebro, mas toda droga
altamente estimulante (crack, cocaina) ou depressora (alcool) do
sistema nervoso central pode produzir a sindrome CiFe, fecha o
circuito da memaria, vicia o processo de leitura do psiquisma. Tais
usuarios acabam desenvolvendo dois graves vicios: a dependéncia
da droga e o vicio de ler areas restritas da sua memaria. Deixam,
portanto, de acessar milhares de janelas com milhées de informa-
cbes, prejudicando drasticamente a sua imaginacéo e a construcao
de novas ideias.

Se eles reeditam essas plataformas de janelas Killer, criam pla-
taformas de janelas Light paralelas, estruturam o Eu como autor
da propria histéria e, entao, o sol da inteligéncia volta a brilhar. Co-
mecam a passear por ares fascinantes da sua memaria, oxigenam
sua criatividade e voltam a ter mentes brilhantes. Varios cientistas,
escritores e profissionais retornaram ao rol de pensadores quando
superaram esses dois calidos vicios.
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sequer, por exemplo, sabemos libertar nossa criatividade no campo
das relagdes sociais e dizer coisas nunca ditas, ter gestos impares que
surpreendem e encantam os outros. Muitos pais e professores, quando
abrem a boca, seus filhos e alunos jd sabem tudo o que dirdo. E depois
reclamam que néo sdo ouvidos. Acham que sio mentes impenetréveis.
Nio existem cérebros dificeis, existem chaves erradas. Como nunca
fizeram um programa como o FREEMIND, nio sabem libertar sua
criatividade para impactar quem educam, quem amam. E vocé, sabe?

A sufocante rotina

Viver no céircere da rotina é sufocante. Levantamos da mesma
maneira, enfrentamos os problemas da mesma forma, cumprimenta-
mos as pessoas com as mesmas palavras, andamos pelas mesmas ruas,
possuimos os mesmos desejos. Enfim, dancamos a valsa da vida com
as duas pernas engessadas.

Alguns, devido ao cédrcere da rotina, querem riscar do mapa o
domingo a tarde ou a noite. Vocé quer risci-lo? No entardecer e na
noite de domingo aumenta-se a mesmice, o que leva a um mergulho
introspectivo e expande a solidio. Também se resgata inconsciente-
mente a massacrante rotina que se iniciard na segunda-feira, expan-
dindo mais ainda os niveis de soliddo, gerando, assim, uma ansiedade
desconfortivel.

Alguns vivem tdo agitados pela Sindrome do Pensamento Acelera-
do (SPA) e a Sindrome do Circuito Fechado da Meméria (CiFe) que
nio conseguem suportar seu trabalho e nem mesmo sabem desfrutar
das suas férias. Ficam pensando 10 meses antes nas benditas férias.
Ticam o calenddrio todos os dias até que elas cheguem. Porém um
acidente de percurso ocorre.

No primeiro dia de descanso, o sujeito nio sabe por que nem por
onde comegar, nio relaxa. Seus filhos nio o suportam. No segundo
dia, nio sabe também o motivo, mas aumentaram os niveis da sua
ansiedade. Nem ele se suporta. Vocé se suporta? O que seus intimos
pensam de vocé? Vocé é uma pessoa agradavel ou apenas suportivel?

A SPA e a CiFe contraem a capacidade de curtir a vida, contem-
plar o belo, criar, se soltar, ser livre, imaginativo. Brilhantes executivos
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e intelectuais destroem sua criatividade intelectual por causa dessas
duas sindromes. Eles perdem a capacidade, como vimos, de gerenciar
seus pensamentos e emocdes, refazer sua agenda. Vocé sabe? Vocé se
reinventa? Encontra respostas fascinantes quando o mundo desaba
sobre vocé?

A industria do lazer, a TV, o cinema, a internet, a moda tentam de
mil formas romper essas duas sindromes, embora as desconhegam.
Mas, infelizmente, cada vez mais o ser humano moderno est4 ansioso,
entristecido, irritadi¢o, impaciente, saturado de sintomas psicossoma-
ticos (dores de cabeca, dores musculares, fadiga ao acordar, taquicar-
dia, déficit de memoéria, etc.).

Vivemos em sociedades democriticas e, portanto, livres, mas mui-
tos sdo prisioneiros no territério da emogio. O Canada, onde escrevi
parte deste programa, ¢ um dos paises de melhor qualidade de vida
do mundo. Porém, essa qualidade de vida ¢ material e ndo emocional.
A classe média canadense sonha em ter uma casa prépria e um bom
carro. E concretiza esse sonho! Mas falta sentido existencial, alegria,
preladio, aventura. Muitos sio deprimidos, tensos, vitimas da SPA
e da CiFe. Desrespeitam as ferramentas fundamentais do programa
FREEMIND. Em mente livre é uma utopia para eles. Claro, frequen-
temente por falta de conhecimento.

Sou publicado em mais de 60 paises e me entristece que tais ferra-
mentas nio sejam observadas nos EUA, China, Russia, Japdo, Coreia,
Alemanha, enfim, em todas as sociedades modernas. Estamos vivendo
em tempos dificeis. Estamos adoecendo coletivamente e produzindo
coletivamente uma casta de repetidores de informagdes e nio pensa-
dores. Apenas a exce¢io escapa dessa armadilha.

Como estd sua historia existencial?

Muitos trabalham durante anos no mesmo ambiente e nunca
surpreendem seus amigos e colegas de trabalho. Nio sorriem, cum-
primentam ou abragam de um modo diferente. Sdo formais. Precisam
construir relagdes sauddveis, mas nio sabem construir pontes emocio-
nais. Esse comportamento rigido afeta ndo apenas as relagdes sociais,
mas também o desempenho profissional.
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Vocé ja pensou que muitos colegas de trabalho gritaram sem dizer
palavra, gritaram com os gestos, querendo demonstrar que estavam
atravessando conflitos, mas vocé nunca conseguiu ouvir a voz desses
gestos? Talvez, atarefado e com milhares de informagdes na cabega,
tenha contraido sua percepgio.

E o que ¢ pior: quantas vezes a pessoa que escolhemos para divi-
dir nossa histéria atravessa os vales sérdidos da dor, da angustia, da
ansiedade, e simplesmente ndo percebemos nada? Somos incapazes
de libertar nossa imaginagdo e perguntar: quais sdo os fantasmas que
assombram sua mente? O que posso fazer para tornar vocé mais fe-
liz> Onde errei e ndo soube? Toscos, rudes, ndo entendemos que os
romances precisam de criatividade para ser cultivados. Achamos que
amor ¢ um pacote pronto e nio uma delicada planta. Néao é sem razao
que grande parte dos romances comega no céu dos beijos e termina no
inferno dos atritos! Vocé estd no céu ou no inferno das dificuldades?

Estamos nos robotizando. Nunca tivemos acesso a tantas informa-
¢oes, mas nio sabemos o que fazer com elas. A maioria delas nio se
transforma em conhecimento e o conhecimento nio se transforma em
experiéncias. A criatividade estd cambaleante. Estamos nos tornando
escravos de estimulos programados.

Para dar solugées aos desafios do mundo globalizado é necessi-
rio ser flexivel, versitil, abrir o leque da inteligéncia. E quais sdo as
armadilhas da mente que bloqueiam nossa criatividade? Hé muitas,
mas, em especial, existe uma que tem um nome muito pequeno, mas é
capaz de fazer um grande estrago mental: o medo, ou fobia!

Medo de andar por ares nunca antes respirados gera medo.
Medo do futuro.

Medo do que os outros pensam e falam de nds.

Medo de falhar.

Medo de debater ou falar em piblico.

Medo de tirar duvidas e cair no ridiculo.

Medo de ser zombado e excluido.

Medo de trabalhar em equipe.

Medo do novo (tecnofobia).

Medo do medo.
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Quem supera as armadilhas do medo nunca mais serd o mesmo. Ja
pensou em dar uma caixa de bombons para o guarda que faz a segu-
ranca de sua cidade ou empresa, ou para o zelador do seu prédio? Ja
pensou em lhe agradecer por existir? Ele nunca mais o esquecer, pois o
fendmeno o registrard como uma janela Light poderosa. Vocé o surpre-
endeu. Jd pensou em pedir desculpas sinceras a quem ama? Ou todos os
dias pedir que ele ou ela o ajude a exercitar o D.C.D. (duvidar, criticar,
determinar)? Vocé serd tdo caro para essa pessoa que ela comegard a
acreditar que vocé realmente quer corrigir a sua histéria. Nao hd como
romper o individualismo sem libertar a criatividade afetiva.

Muitos, ao entrarem num elevador, em vez de olhar para o rosto das
pessoas, cumprimenté-las e estabelecer um pequeno didlogo, fixam-se
no niamero dos andares. Nio sabem onde por a cara. E duro passar
aqueles segundos. Que espécie é essa que detesta a soliddo, mas faz
tudo para nutri-la?

Muitos filhos vivem com seus pais por décadas, admiram-nos, mas
jamais penetram no seu mundo. Nio conhecem seus sonhos, pesade-
los, suas angustias, suas alegrias. Nunca entraram nas paginas intimas
da sua histéria. Sio estranhos morando na mesma casa.

Alguns s6 valorizario seus pais quando os perderem... Outros de-
sejardo conhecé-los ardentemente quando eles silenciarem a sua voz...
Como resolver os conflitos familiares e psiquicos, inclusive panico,
ansiedade, depressdo, dependéncia de drogas, se nido entramos em
dreas mais intimas do psiquismo uns dos outros?

Consequéncias

O fendomeno RAM (Registro Automdtico da Memoria) é o fe-
noémeno que imprime na memoria todas as imagens, pensamentos e
emogdes que passam no palco de nossa mente. O registro em nossa
memoria, como estudamos em outra ferramenta, é automdtico e in-
voluntdrio.

Se os pais ndo surpreenderem seus filhos, ndo os valorizarem, nio
os encorajarem nas suas falhas, nio disserem que acreditam neles ape-
sar dos seus erros, certamente nio desenhario uma imagem excelente
nos solos da memoria deles. O fenémeno RAM ndo produzird um
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quadro inconsciente que alicergard uma rica relagio. E facil criticar,
mas é mais ¢ dificil, embora mais nobre e eficiente, tornar-se um mo-
delo capaz de influenciar quem amamos solidamente.

Um professor que ndo surpreende seus alunos, que no lhes conta
histérias, que ndo lhes toca o sentimento, podera ter eximio conheci-
mento e brilhante eloquéncia, mas ndo brilhard nos solos da persona-
lidade deles. Poderd ser transmissor de informagées, mas ndo serd um
Mestre da vida.

Um executivo que nio encanta seus funciondrios, que nio os enal-
tece, que ndo os motiva, que nio os envolve nem explora o potencial
deles, ndo serd um grande lider. Poderd saber lidar com nimeros, mas

Certa vez, um pai estava profundamente decepcionado com o
comportamento do filho. Ele dormia de madrugada, ndo o respei-
tava e ndo se importava com seu sofrimento. O filho era usuario
de cocaina. O pai, ndo suportando seu comportamento, orientava,
brigava, dava broncas, criticava, mas o filho ndo reagia. Eram como
dois inimigos vivendo na mesma casa.

Chorando, desmoativado, esse homem né&o tinha voz para falar.
Achava que seu filho era um caso sem esperanca. Felizmente,
procurou orientacdo, conheceu o funcionamento basico da mente
humana e resolveu dar uma guinada na sua atitude. Libertou sua
criatividade. Comecou a surpreendé-lo!

Em vez de tocar no assunto drogas, como sempre fez, comecou
a tocar na histéria um dos dois. Falava dos capitulos dificeis da sua
vida, das suas perdas, dificuldades, crises, aventuras. Aprendeu
a falar das suas lagrimas para que seu filho aprendesse a chorar
as dele. Perdeu o medo de dizer que o amava, de pedir desculpas
guando se exaltava. O fendmeno RAM comecou a redesenha-lo na
mente desse filho. Desse modo, ele construiu vinculos que anos de
agressividade tinham impedido de criar. O comportamento do pai
comecou a fazer eco na emocao do seu filho. O filho também o sur-
preendeu. Ganhou forca e habilidade para reescrever sua historia
e superar sua dependéncia. Pouco a pouco se tornou responsavel,
afetivo e sociavel.
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nio com pessoas. Poderd cobrar resultados, mas nio colherd criati-
vidade. Cuidado! O sistema social magante, expresso por excesso de
atividade, pode nos entorpecer tanto quanto as drogas quimicas.

O TOC e a criatividade

Quem, desde a sua infincia, ndo liberta sua criatividade e nio
aprende a gerenciar seus pensamentos pode fechar o circuito da
memoria (sindrome CiFe) e desenvolver o TOC (transtorno obses-
sivo-compulsivo), capitaneado por ideias fixas (obsessdo) e, as vezes,
comportamentos repetitivos (compulsio).

O TOC, inadequadamente chamado de mania, é muito comum.
Alguns tém obsessdo por arrumagio, nada pode estar fora do lugar.
Outros tém mania de hordrio, de limpeza, de lavar as maos, de tomar
vérios banhos didrios. E outros ainda tém obsessdo ligada & insegu-
ranga, como fechar as portas e janelas vérias vezes. Verificar se hd um
ladrdo debaixo da cama, apertar a pasta de dentes s6 do final para o
comego sdo outros tipos de TOC.

Dependendo do tipo de TOC, exige-se o uso de medicamentos
para ajudar no controle. Mas o Eu é o ator principal. Ele ¢ responsa-
vel por gerenciar o estresse, reeditar as janelas Killer, construir janelas
paralelas e ser autor da prépria histéria.

Alguns transtornos psiquicos, como o TOC, a depressio, a ansie-
dade generalizada, se tornam a porta de entrada para o uso de drogas.
Pessoas em sofrimento, em vez de procurar ajuda psiquidtrica e psico-
légica, usam as drogas para tentar se aliviar. Um alivio que rapidamen-
te expande o cdrcere psiquico.

Como o Mestre dos Mestres quebrava
0 protocolo e surpreendia a todos

O homem Jesus era um especialista em libertar a sua criatividade e
encantar as pessoas. Em situa¢des em que era quase impossivel ter uma
reagio inteligente, ele surpreendia. Na colegio Anilise da Inteligéncia
de Cristo, uma das passagens que analisei e que mais me assombrou
foi seu olhar penetrante quando Pedro o negou pela terceira vez.
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Ele estava ferido, cheio de hematomas e sangrando. Do ponto de
vista psiquidtrico, era de se esperar que nio existisse mais nada no
mundo nesse momento, apenas a sua dor. E assim que reagimos quan-
do estamos feridos. O instinto aborta o raciocinio.

Os soldados golpeavam-lhe o rosto e Pedro golpeava-lhe o terri-
tério da emogdo. Qual dor era maior? Provavelmente a do seu aluno,
Pedro. Este o negou sucessivamente. Na terceira vez, o professor,
esquecendo-se de si, procurou, com seus olhos, os olhos do seu mais
forte e ousado aluno. Sabia que Pedro estava algemado no circere
do medo, destituido de criatividade. Sabia que apds sua negagio seu
sentimento de culpa poderia ser tdo grande que ele poderia atentar
contra a sua vida.

Os olhos do Mestre penetraram em sua mente. Gritou sem dizer
palavra: eu o compreendo...! Nunca alguém tdo grande se fez tio
pequeno para tornar os pequenos grandes! Que educador é esse que
ensina a poesia da generosidade aos seus alunos quando erram vergo-
nhosamente!

Pedro, numa situagio em que nio conseguia raciocinar, ficou per-
plexo com sua criatividade, com seu olhar. Em uma fragio de segundo,
ele penetrou dentro de si e reconheceu sua fragilidade. Fragilidade
que todos teriamos. Saiu de cena e foi chorar. Cada gota de ldgrima
reeditou algumas janelas traumdticas, reescreveu suas necessidades
neuréticas de: 1. poder, 2. controlar os outros, 3. estar sempre certo,
4. evidéncia social. Nunca aprendeu tanto sem ouvir nada. Aprendeu,
porque seu professor o surpreendeu.

Jesus marcava as pessoas com seus gestos incomuns. Amava conhe-
cer novas pessoas e penetrar no mundo delas. Ele deixava atonitos seus
intimos ao revelar uma coragem e uma inteligéncia imbativeis e, ao
mesmo tempo, ser capaz de falar de amor e de chorar sem medo. Nés
maquiamos nossos comportamentos, ele nio tinha disfarces.

Qualquer pessoa, mesmo a mais simples, tinha acesso a sua agen-
da. Nés gostamos do trono social, ele queria o trono no coragdo das
pessoas, almejava o seu amor. N6s gostamos de controlar as pessoas,
ele queria que elas fossem livres. Por isso nunca pressionou ninguém a
segui-lo. Naqueles ares, ele dizia que, se alguém tivesse sede, viesse e
bebesse. Nio pressionava, nio manipulava, apenas convidava.
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Todos tinham aversdo por leprosos. Ele os tocava e tratava um
leproso como um principe. Suas rea¢des delicadas e gentis deixam
pasmada a ciéncia. Ele quebrava todos os protocolos, rompia diaria-
mente sua rotina.

Estar com ele era um convite ao suspiro, a espontaneidade, a
libertagdo da criatividade. Ele era bem-humorado, agradivel, cati-
vante. Era um excelente contador de histérias e um eximio motiva-
dor de pessoas. Elogios nio faltavam. Ninguém reclamava de rotina
ao se aproximar dele. Nem seus opositores conseguiam se distanciar
dele.

Vocé é uma pessoa socidvel ou timida? Nio se isole. Expanda
seu imagindrio. Cative as pessoas. Demonstre a elas quanto vocé as
valoriza. Economize as palavras e seja abundante nos gestos. Até
um abrago, oferecer o ombro para os outros chorarem ou trazer um
simples copo de dgua podem ser gestos marcantes. Faca das pessoas
que o rodeiam grandes amigos. Saia do seu casulo. Surpreenda.

Gostaria de fazer uma brincadeira no final desta ferramenta.
Pedir que vocé repita em voz alta esta frase, pausadamente: Prometo
que, de hoje em diante, nio mais dangarei a valsa da vida com as duas
pernas engessadas. Surpreenderei a mim e aos outros. Libertarei minha
criatividade...

PAINEL DE DEBATE

1. Libertar a criatividade ¢ se tornar um pensador. E fazer da vida
uma grande aventura. E se abrir para outras possibilidades, ter prazer
no novo e apreciar os desafios. Vocé tem libertado sua criatividade ou
vive fechado em seu mundo?

2. Surpreender os outros é fundamental para construir uma exce-
lente imagem no inconsciente deles. Vocé os surpreende? Consegue
encanti-los quando eles erram ou o frustram?

3. A dependéncia produz frequentemente a sindrome SPA e esta
pode levar, em alguns casos, ao uso de drogas.

4. Como e por que a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA)
e a Sindrome do Circuito Fechado da Meméria (CiFe) afetam a cria-
tividade, a imaginagdo, a produgio de respostas brilhantes?
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5. Vocé consegue abrir sua mente nos focos de tensio para dizer
coisas nunca expressas ou dd sempre as mesmas respostas quando
contrariado ou criticado?

6. O Mestre dos Mestres era um especialista em abrir o leque da
sua mente quando o mundo desabava sobre ele. Sabia elogiar, enco-
rajar e motivar as pessoas que o frustravam. Tinha uma sociabilidade
contagiante. Vocé gosta de gente ou vive num casulo? Sente prazer em
se doar e se abrir? Tem desejo de se reciclar?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faca um relatério das caracteristicas da ferramenta “Libertar a
criatividade: tornar-se um pensador”, descritas no inicio deste capitu-
lo, que vocé precisa desenvolver.

2. Surpreenda a si mesmo. Faga coisas que estimulem seus sonhos,
sejam sauddveis e lhe deem prazer. Tenha um romance com sua his-
téria.

3. Surpreenda o outro diariamente. Dialogue carinhosamente
com seus filhos, amigos, pais, colegas. Faca perguntas que nunca fez.
Diga quio importantes eles sdo para vocé. Abrace-os. Agradeca-os
por existirem e por serem tio caros para voce.

4. Cumprimente as pessoas que tém funcdes simples na socieda-
de, mas que sdo muito importantes. Tenha compromisso social. Faca
da sua histéria um instrumento para que a sociedade seja mais tran-
quila e menos violenta, mais generosa e menos egoista.

5. Economize criticas, julgamentos, mas gaste muitos elogios com
quem vocé ama ou trabalha. Ande por lugares nunca pisados. Liberte
sua imaginagao.
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DECIMA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

DISCIPLINA E SONHOS —
GARRA E PROJETOS DE VIDA

Ter disciplina é:

1. Aprender a ter garra, determinagio, metas de vida.

2. Desenvolver uma rotina sauddvel para trabalhar, dormir, ter
lazer, viver.

3. Aprender a fazer escolhas e saber que todas as escolhas implicam
perdas.

4. Lidar com perdas e frustragdes e saber que nao hd céus sem
tempestades.

5. Dormir o suficiente para repor a energia fisica e psiquica gasta
durante o dia.

Ter sonhos é:

1. Elaborar projetos de vida que controlam a emogio.

2. Saber que sonhos nio sdo desejos: desejos sdo intengdes super-
ficiais.

3. Planejar o futuro: pensar a médio e longo prazos.

4. Superar a necessidade neurdtica do mecanismo de recompensa
imediato.

5. Compreender que sonhos sem disciplina produzem pessoas
frustradas, e disciplina sem sonhos produz autématos, que sé obede-
cem ordens.

Duas ferramentas fundamentais

Para que o programa FREEMIND funcione, ndo podemos nos es-
conder atris dos nossos sucessos nem atris das necessidades neuréticas
de poder, de estar em evidéncia social e de estar sempre certo. Preci-
samos ser transparentes. Vocé é transparente? Tem medo de reconhe-
cer sua estupidez, sua incoeréncia, sua imaturidade, suas “loucuras”
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Quem ndo ¢ transparente nio reedita o filme do inconsciente, nio
reescreve sua histéria, leva para o timulo os seus conflitos. Por qué?
Porque o Eu nio contata nem esquadrinha as janelas traumdticas para
reedit-las, e perde, portanto, a oportunidade de reciclar suas mazelas
e misérias emocionais.

Neste capitulo eu vou me colocar. Vai ser um capitulo diferente.
Vou falar de alguns dos meus conflitos, desertos, crises, que atravessei.
Como ji estamos nos ultimos capitulos do programa, quero me apro-
ximar de cada participante. Muitos jovens se acham ansiosos, irrita-
dos, desconcentrados, sem projetos de vida. Eu também era assim em
minha juventude. Alguns podem pensar que pelo fato de ter milhoes
de leitores em mais de 60 paises e ser estudado em virias universidades
andei por caminhos sem acidentes. Nio ¢é verdade.

As copas das drvores raramente revelam as raizes fincadas na terra,
que representam as lagrimas que choramos, as angustias pelas quais
passamos, os erros que cometemos. Atravessei desertos emocionais
cdusticos. Durante a travessia de alguns deles parecia que nio tinha
for¢a para caminhar. Precisei de cada uma das ferramentas que es-
tamos trabalhando no programa FREEMIND para transformar meu
caos nos capitulos mais importantes da minha vida. Precisei também
das ferramentas deste capitulo, dos Sonhos como projeto de vida e de
doses elevadas de Disciplina para reescrever a minha histéria. Tinha
tudo para nio dar certo.

Como conto no livro Manual dos jovens estressados, hd mais de 30
anos, quando fazia o colegial, hoje chamado de Ensino Médio, eu era
tio desconcentrado que vocé podia falar comigo durante 10 minutos
que eu ndo ouvia nada. Drogas? Nao, eu nio as usava. Nao queria ser
aprisionado por elas. Minha liberdade nio tinha prego. Mas viajava
em minha imaginagio. Meu corpo estava na sala de aula, mas minha
mente estava em outro lugar. Quem vive no mundo da Lua hoje era
melhor que eu, pois vivia em Marte, Vénus, outra galixia. E sabe qual
era a minha nota média final no segundo ano do Ensino Médio? A
segunda da classe. S6 que de baixo para cima. Nio gostava de estudar,
nio tinha o que Platdo preconizava: o deleite do prazer de aprender.

Meus professores? Nio acreditavam em mim. Meus amigos? Acha-
vam que eu nio daria em nada na vida. Ficaria na sombra de meus
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pais, de uma drvore ou de uma ponte... Eu era tio desligado e sem
nenhum prazer de ir para a escola que s6 tinha um caderno no Ensino
Meédio, e mesmo assim quase ndo havia nada escrito. Era tdo desar-
rumado que até abotoava a camisa errado. Imagine a cena: o botio de
cima eu enfiava no buraco de baixo. As meninas fugiam de mim! E,
além disso, tinha algumas manias. Por onde andava, vivia tapando mi-
nha testa com uma franja, pois achava que tinha um tamanho exagera-
do... Certa vez, ao sair da escola, em vez de olhar para a frente, fiquei
cobrindo a testa e, infelizmente, ndo vi um poste na calgada. Bati a
cabeca e quase desmaiei. Que tipo de manias ou obsessoes vocé tem?

S6 queria me divertir: festas, boates, churrascos. O problema nio
estava nessas coisas, o problema era que para mim nio existia o fu-
turo. Eu ndo planejava minimamente minha vida. Nio sabia onde eu
estava nem aonde queria chegar. Vocé sabe? O que me interessava era
o prazer imediato.

Certa vez, a turma estava falando sobre seus sonhos, seu futuro,
sobre a profissio que queriam seguir. Uns queriam fazer Engenharia,
outros, Direito, outros Pedagogia, Administragdo e assim por diante.
Eram todos, como eu, alunos de uma escola publica. De repente, com
a maior ingenuidade, me levantei no meio da classe e bradei: Eu quero
fazer faculdade de Medicina!

Qual foi o resultado? Um profundo siléncio na classe. Ndo se ouvia
nem uma mosca. E, de repente, todos cairam na gargalhada. Foi a pia-
da do ano. Pensaram: “O qué?! O Augusto, que é o mais desligado da
classe e que nem caderno tem, quer fazer faculdade de Medicina? Esta
brincando?” Nesse dia, eu olhei para todo mundo, passei a méao pelo
cabelo e pensei: “Caramba! Nenhum apoio! Nenhunzinho! Se depen-
der da torcida, estou enrolado, é melhor ficar no banco de reserva!” De
fato, ha momentos na vida em que nio di para contar com ninguém.
Alguns colegas, zombando, disseram: “Nio liga, ndo, vocé pode ser um
excelente cantor!” Sabiam que eu era desafinado. Outros, sabendo que
eu mal conseguia chutar uma bola em linha reta, provocavam: “Vocé
pode ser jogador de futebol!”

Nio dormi naquela noite. E sai de Marte e vim para a Terra. E
questionei-me com honestidade: “Quem eu sou? O que é a vida? E o
que espero dela? Quem disse que estou programado para ser um derro-
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tado? Se outros chegaram l4, por que eu nio chegaria? Quem disse que
nio posso superar minhas limitagdes, minha estupidez e minha irres-
ponsabilidade?” Descobri, ainda que nido claramente, que uma grande
ferramenta: meu Eu pode e deve ser autor da minha histéria. Descobri
que meus piores inimigos estavam dentro de mim. Eu precisava duvi-
dar das falsas crengas que havia construido: de que ndo era inteligente,
que ndo tinha boa memdria, que ndo tinha futuro, que nio conseguiria
resolver minhas mazelas psiquicas. As falsas crengas sdo circeres men-
tais que podem nos dominar a vida toda. Descobrir isso me iluminou.

Virando o jogo: o casamento
do sonho com a disciplina

Conhece a histéria dos 100 ratinhos que competiam para subir na
torre Eiffel? Foi dada a largada. Mas na subida um falava para o outro:
“Vamos cair!”, “Nio vai dar!”, “Vamos morrer!”. A maioria despencava
ap6s subir 10 metros. Uma minoria conseguiu escalar 100 metros, mas
$6 um ratinho atingiu o topo da torre. Foram entrevisti-lo para saber
seu segredo. Mas ele nio ouvia nada. Entdo descobriram que um dos
tenémenos que o ajudaram a escalar a torre foi o fato de que era surdo.
Os que ouviam o pessimismo dos seus colegas abriam janelas Killer
que produziam um estado de ansiedade tdo grande que escravizava sua
ousadia e sua agilidade, o que os fazia despencar.

Haé milhdes de seres humanos silenciados, derrotados, ndo por falta
de capacidade, mas por serem escravos das suas janelas traumadticas.
Eu tinha diversas janelas que me dominavam: preguica mental, aliena-
¢do, sentimento de incapacidade, autopuni¢do. Mas, felizmente, des-
cobri uma ferramenta: foda mente é um cofre. Nao adianta arrombd-lo, ¢
necessdrio usar a chave certa. Intuitivamente, comecel a usar as técnicas
para abrir o cofre da minha mente.

Comecei a entender que nio existem pessoas desinteligentes, mas
pessoas que ndo sabem equipar e exercitar sua inteligéncia. Mas nio
tinha projeto de vida. Nio terminava nada daquilo que comecava. Foi
entdo que descobri uma das maiores ferramentas para me tornar autor
da minha histéria: Sonhos sem disciplina produzem pessoas frustradas, e
disciplina sem sonhos produz pessoas que so obedecem ordens.
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Entendi que existe uma gritante diferenca entre Sonhos e Desejos.
Desejos sdo intengdes frageis, sonhos sdo projetos elaborados com
critério e responsabilidade. Desejos de ter bons amigos, de ser um bom
aluno, de superar nossa ansiedade, de ser um excelente profissional nio
tém forca para suportar o calor dos problemas que batem em nossas
portas. Sonhos, ao contrério, sdo projetos de vida, ganham mais forca
quando sofremos derrotas ou atravessamos os vales das dificuldades.

Muitos tém desejo de virar a mesa em algumas dreas da sua vida,
mas ndo elaboram sonhos ou estratégias para se reciclar. Continuam
doentes, se aprisionam no cdrcere da rotina. Sonhos precisam de
disciplina. E disciplina precisa de foco, estratégia precisa de escolhas,
escolhas implicam perdas. Vamos falar sobre isso. O que é bom dessas
terramentas é que elas nio custam dinheiro, estdo ao alcance de todos.

Meu projeto de vida

Depois que descobri a grande diferenca entre sonhos e desejos,
passeti a ser controlado pelo meu grande sonho. O sonho de entrar na
taculdade de Medicina e de alguma forma contribuir para aliviar a dor
dos outros. Esse projeto me provocou, me empurrou e me levou todos
os dias a superar o medo de me expressar, levantar a mio, tirar minhas
duvidas. Nao importava se os outros zombavam de mim, se minhas
perguntas eram banais, eu tinha uma meta e a perseguiria com toda
minha energia mental.

Tal projeto de vida deu combustivel 2 minha disciplina, determina-
¢do, transpiragio, batalha. Foi entdo que eu, que nem caderno tinha no
segundo ano do Ensino Médio, passei a estudar mais de 10 horas por
dia além do estudo em classe. Tinha foco e usei estratégias didrias para
alcan¢d-lo. Ndo apenas anotava as aulas, mas considerava fundamental
que cada aula dada fosse uma aula estudada. E, além disso, passei a
revisar as ultimas aulas de cada matéria que ja havia estudado por pelo
menos cinco a dez minutos. Essas estratégias expandiram meu rendi-
mento intelectual. Desse modo, assimilava as informacgoes, reciclava o
aprendizado e saturava minha memoria com tudo que aprendia.

No comego nio foi ficil. Ndo entendia as matérias, sentia sono,
fadiga e até irritagdo. Queria sair correndo do meu local de estudo...
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Foi entdo que descobri outra ferramenta fundamental para virar o jogo
da minha histéria: A sorte “acorda as 6 da manhd”: é o casamento da
coragem com a oportunidade. Ao vermos o sucesso de alguém, somos
tentados a dizer: “Ele tem sorte.” Ndo conseguimos ver que nos bas-
tidores da sua histéria houve foco, estratégias e determinagao. Muitos
nasceram em bergo pobre, viveram privagdes, nio tiveram apoio de
nada e de ninguém. Mas usaram suas habilidades mentais para criar
as préprias oportunidades. Vocé tem usado as suas?

Quem acredita em sorte e azar como fenémenos estiticos terd gran-
de chance de ser vitima de suas dificuldades, de privagdes, deboches,
conflitos, e ndo autor da prépria histéria. Vocé acredita? Muitos filhos
de pais de ricos ou intelectuais ficaram na sua sombra. Tiveram gran-
des oportunidades, mas nio as aproveitaram para ir longe, para cons-
truir sua propria histéria. A “sorte” de terem tudo pronto foi-lhes uma
armadilha. A heranga, os prazeres imediatos e a vida fécil asfixiaram
sua disciplina e suas habilidades mentais. Vocé caiu nessas armadilhas?
Nio aprenderam a expor e ndo impor suas ideias, trabalhar perdas e
frustragdes, debater ideias, correr riscos, ousar, ter projetos de vida,
lutar por eles, acordar cedo, ter uma rotina.

Quando jovem, sentia que minha mente nio era privilegiada, mi-
nha memdria ndo era um bom armazém de informagdes. Se quisesse
vencer minhas limitag¢des, precisava acordar cedo, estudar muito, per-
guntar, provocar minha mente, criar minhas oportunidades, mudar a
minha sorte. Foi o que fiz. Tinha de parar de reclamar de tudo. Tinha
de parar de culpar os outros por meus fracassos. Tinha de saber que
ninguém poderia fazer as escolhas por mim. A decisdo era exclusiva-
mente minha. E a decisio nio podia ser um desejo superficial, mas um
sonho mesclado com disciplina, capaz de me controlar todos os dias.

Essa decisdo me levou, mesmo sem entender na época, a reeditar as
janelas Killer que me encarceravam. Meu Eu pouco a pouco saiu da
plateia, da condig@o de espectador passivo, entrou no palco da minha
mente para dirigir o script da minha histéria. Foi nesse momento que
finalmente entendeu que fodas as escolhas tém perdas. Outra ferramenta
fundamental. Quem quer ganhar tudo nio leva nada. Eu tinha de per-
der minha vida fécil, irresponsével, dada a festas e sem compromisso
com o futuro, para atingir minhas metas maiores. Perder o irrelevante
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para conquistar o essencial ¢ impactante. Vocé consegue diferenciar o
irrelevante do essencial?

Muitos querem conquistar seus filhos, amigos, parceiro(a), mas
nio reciclam sua impulsividade, sua irritabilidade e sua capacidade
doentia de julgar, cobrar e os diminuir. Nunca os conquistam, pois
nio sabem perder. Muitos querem ter satide emocional, mas nio dio
nenhuma importincia ao seu sono, ndo treinam relaxar, insistem em
ser maquinas de trabalhar, sio vitimas da SPA (Sindrome do Pensa-
mento Acelerado), nunca se preocuparam em aprender a proteger sua
emocio e filtrar estimulos estressantes. Serdo futuros heréis no leito
de um hospital. Nao sabem fazer escolhas.

Abraham Lincoln libertou os escravos na década de 60 do século
XIX, mas o preconceito ainda estava arraigado no inconsciente cole-
tivo de milhées de americanos. Nio ¢ ficil reeditar as janelas Killer
quando na educagio ndo estimulamos a nova geragio a reeditar suas
mazelas e se tornar autora da prépria histéria. Na década de 60 do
século XX, os negros ainda eram vergonhosamente discriminados.
Martin Luther King sonhou com uma sociedade livre ndo apenas
na Constitui¢do, mas também no territério da emogio. Seu sonho o
levou a ter foco, seu foco o levou a tragar estratégias: saia pelas ruas
e avenidas das grandes cidades dos EUA proclamando a liberdade
e a igualdade entre brancos e negros. Suas estratégias o levaram a
fazer grandes escolhas e suas escolhas, ele sabia, poderiam levar a
significativas perdas. Tinha consciéncia de que poderia ser morto.
E morreu. Mas considerou o sonho da liberdade mais importante
do que se esconder. Seu comportamento reescreveu uma importante
pégina da histéria.

Reitero: os sonhos precisam de disciplina, a disciplina precisa de fo-
co, o foco precisa de estratégias e as estratégias precisam de escolhas, e
todas as grandes escolhas implicam notéveis perdas. Quanto vocé estd
disposto a perder em nome das grandes conquistas determinara seu
éxito. Ao longo de 20 mil cessoes de psicoterapia e consultas psiquid-
tricas e de décadas pesquisando a inteligéncia humana, estou convicto
de que cada ser humano tem habilidades incriveis. Mas poucos as de-
senvolvem, lapidam, treinam. Uns sdo torradores de dinheiro, outros
de potencial intelectual. E vocé?
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Todos nés devemos entender que o destino nio ¢ frequentemente
inevitvel, mas uma questdo de escolha. Muitos querem os perfumes das
flores, mas poucos sujam suas maos para cultivi-las. Se acreditasse em
destino, eu estaria perdido. Todas as minhas circunstincias externas e in-
ternas apontavam para o fracasso. Dois anos depois de seguir essa traje-
téria passei da condigdo de um péssimo aluno de escola publica para a de
um dos melhores alunos em matematica, quimica e fisica. O resultado?

Finalmente passei em quinto lugar para a faculdade de Medicina
em meio a mais de 1.500 alunos. Foi uma grande festa. Amei as flores,
mas com humildade aprendi a sujar minhas maos para cultivi-las. Os
sonhos e a disciplina venceram. Sorri, alegrei-me, festejei, mas nio
sabia que os meus mais dridos desertos ainda estariam por vir.

A dor fol minha amarga e doce mestra

Tudo parecia perfeito na faculdade de Medicina, mas quando
estava no segundo para o terceiro ano atravessei os vales sérdidos de
uma depressdo. Nio sabia que a depressdo era o ultimo estigio da dor
humana. Nio sabia que as palavras eram pobres, toscas, para descrevé-
la. Sempre fui alegre, socidvel, bem-humorado. Minha mie era uma
pessoa encantadora, mas tinha depressdo. A relagdo com meu pai tinha
seus conflitos, mas ele era bem-humorado, ativo, dindmico. N4o havia
causas importantes no processo de formagio da personalidade que
justificassem minha dor emocional. E nem sempre as encontramos; as
vezes, 0 que existe ¢ um somatdrio de pequenas causas.

O que mais justificava meu conflito era minha hipersensibilidade,
hiperpreocupagio em agradar os outros e hiperprodu¢io de pensa-
mentos, o que me fazia nio ter qualquer prote¢do emocional. Chorei
sem derramar ldgrimas, contrai o sentido existencial, asfixiei meu
prazer de viver, minha mente foi assaltada por pensamentos antecipa-
térios e pessimistas.

Observando meu préprio caos emocional foi que entendi mais uma
terramenta: a dor nos destrdi ou nos constrdi. A maioria usa a dor para se
punir, se diminuir, se isolar. Quanto a mim, a usei como minha doce
mestra, para procurar o mais importante de todos os enderecos, um
endereco que poucos encontram: dentro de si mesmo.
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Meu conflito levou-me a me interiorizar profundamente e desen-
volver a arte da pergunta em seu sentido mais intenso. Perguntava
diariamente: “Como penso? Por que penso? Qual a natureza dos pen-
samentos? Que vinculos tém os pensamentos com as emogdes? Por
que sou escravo dos meus pensamentos perturbadores? Quais as cau-
sas que os financiam? Por que nio sou livre no territério da emogio?”
Parecia um maluco tentando entender os fendmenos que me escravi-
zavam. E escrevia tudo. Nasceu ai o escritor e pesquisador. Sem saber,
penetrava no mais incrivel e complexo dos mundos: a mente humana.
Nunca mais parei de escrever, ler, pesquisar. No final da faculdade de
Medicina tinha centenas de pdginas escritas.

Nio ha sonho mais belo do que usar a nossa histéria e a nossa pro-
fissdo para aliviar a dor dos outros. Alcan¢amos a verdadeira felicidade
quando irrigamos de alguma forma a felicidade dos outros, pois o indi-
vidualismo, o egocentrismo e o egoismo depdem contra a saide psiqui-
ca. Uma pessoa pode ter bilhoes de ddlares e ser um miseravel se nao
tiver esses sonhos. Nio ¢ a toa que hd miserdveis morando em palacios.

Depois de formado, continuei escrevendo, motivado por essas me-
tas. E um sonho passou a me controlar: escrever uma nova teoria sobre
o funcionamento da mente humana, o processo de formagio do Eu
como autor da prépria histéria, o processo de construgio dos pensa-
mentos, os papéis conscientes e inconscientes da memoria e o processo
de formagio de pensadores. Queria contribuir de alguma forma para
a ciéncia e a humanidade. Resumindo, foram mais de 25 anos de pes-
quisa e mais de 3 mil paginas escritas. Um tempo longo, saturado de
aventuras, mas também de fadigas. Mas quem iria publicar um livro
tio grande? Outra batalha. Ingenuamente pensei que teria apoio. Re-
sumi meu trabalho em cerca de 400 péginas e o enviei para as editoras.

As respostas demoravam meses para chegar. Apds abrir a corres-
pondéncia, vinha a decep¢do. Nenhuma editora se interessava em pu-
blicar uma teoria densa num pais que raramente produz teoria. Parecia
que meus sonhos eram delirios. Mas algo me alimentou, lembrei-me
de que quem vence sem riscos triunfa sem glérias. Todas as escolhas
tém perdas.

Anos se passaram e, para nio desistir do meu projeto, precisava
sempre me lembrar de que se a sociedade o abandona, a soliddo é
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suportdvel, mas se vocé mesmo se abandona, ela ¢ intoleravel. Muitas
pessoas que atravessam conflitos psiquicos ndo os resolvem ndo por-
que a sociedade os abandonou, mas porque elas se abandonaram, nio
porque nio tém potencial para reciclar suas janelas traumadticas, mas
porque seu Eu ndo se interioriza nem mapeia seus conflitos, ainda que
estejam sob tratamento psiquidtrico e psicoterapéutico.

Quanto a mim, ndo podia me abandonar. Precisava de doses
elevadas de sonhos e disciplina. As frustagdes continuaram. Entre-
tanto, apés um periodo prolongado, uma editora, a Cultrix, apostou
no projeto e finalmente publiquei o livro Inteligéncia Multifocal. O
sonho que parecia quase impossivel aconteceu. Nunca mais parei de
escrever.

As 3 mil pdginas resultaram em mais de 30 livros. E, aos poucos,
meus livros comegaram a ser publicados no mundo. Hoje sdo mais de
60 paises: EUA, Russia, China, Coreia, Itdlia, Alemanha, Roménia,
Sérvia, paises da Africa, América Latina e tantos outros. Humilde-
mente digo que meus livros sio estudados em diversas universidades
e sdo objeto de mestrado e doutorado, sendo uma das poucas teorias
da atualidade que tem essa oportunidade. Milhares de escolas usam as
terramentas da minha teoria para contribuir para formar pensadores.
Mais de 50 mil alunos estio fazendo a escola da inteligéncia.

Com muito orgulho estudei em escola publica, mas, infelizmente,
como disse, era a segunda nota da classe de baixo para cima. E de-
pois de toda essa trajetéria recebi o titulo de Membro de Honra de
uma Academia de Génios da Europa. “Eu, génio?” — pensei comigo.
E brinquei: como eu engano bem! Nunca tive uma supermemoria.
Mas como autor de uma nova teoria sobre o funcionamento da
mente e o desenvolvimento da inteligéncia tenho convicgdo de que,
mesmo que nio sejamos génios sob o adngulo da genética, ainda que
nossa memoria nio seja excelente nem tenhamos dons privilegiados,
podemos desenvolver uma genialidade funcional notivel. Quando
vocé aprende a proteger sua emogio, vocé estd sendo um génio na
satude emocional. Quando vocé aprende a gerenciar seus pensamen-
tos, vocé estd sendo um génio na administragdo do estresse. Quando
vocé se coloca no lugar dos outros, vocé estd sendo um génio nas
relagdes sociais.
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A melhor maneira de um ser humano dependente de drogas
financiar sua autopunicdo é ouvir suas derrotas, gravitar na orbita
de seus fracassos, recaidas, medos. Muitos, apés um prolongado
tratamento, recaem porque ndo reeditaram as janelas Killer que
estdo nos reconditos de sua memoria, em areas inconscientes.
Sentem-se completamente derrotados e incapazes de continuar
reescrevendo a sua historia. Esfacelam seus sonhos e asfixiam
sua disciplina. Culpam-se tanto que afundam nos pantanos do uso,
como se nunca o tivessem interrompido.

Vamos recordar. Os dependentes de drogas, cada vez que usa-
ram a substancia, arquivaram ou expandiram através do fenémeno
RAM multiplas janelas traumaticas, algumas duplo P (poder de
encarcerar o Eu e poder de deslocar a personalidade, mudando
a dindmica da maneira de pensar e sentir). Essas janelas contém
a representacdo da droga, a compulsdo, a busca desesperada
(fissura) por uma nova dose da substancia para aliviar seu estado
de angustia e ansiedade. Por mais eficiente que seja o tratamento
psiquiatrico e/ou psicoterapéutico, ou por mais adequada que seja
a ressocializacdo numa casa de acolhida, sempre havera algumas
janelas que ndo foram reeditadas. Lembre-se, tais janelas nunca
sdo deletadas ou apagadas do cortex cerebral, apenas reescritas.
A Unica possibilidade de deletar a meméria humana é através de
traumatismo cranio-encefélico, acidente vascular cerebral, degene-
racéo cerebral, enfim, uma acdo mecanica no proprio cortex.

Se o dependente ndo conhecer o funcionamento basico da mente
e nao estiver alerta quando atravessar uma crise, perda ou frusta-
céo, as janelas Killer duplo P poderéo abrir-se, bloqueando milhares
de janelas Light, produzindo a sindrome CiFe (Circuito Fechado), ge-
rando um desejo compulsivo de usar a droga. Esse € o mecanismo
psicodin@mico e inconsciente que leva a mais de 70% de insucesso
no tratamento e na ressocializacdo do dependente.

Devemos sempre nos lembrar de que o dependente € um ser hu-
mano complexo e completo, com habilidades incriveis para proteger
sua emocdo e gerenciar seus pensamentos e, consequentemente,
reciclar sua histéria, mas que frequentemente seu Eu ndo é equipa-
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do e treinado para uséa-las. Se usar as ferramentas que estamaos
estudando, em especial a técnica do D.C.D., ele colocard combus-
tivel nos seus sonhos e em sua disciplina, podera transformar uma
recaida completamente indesejavel numa oportunidade fantastica
para reescrever as janelas Killer abertas e se tornar autor da pro-
pria historia.

N&o ter recaidas & fundamental, mas, se ela acontecer, volto a
insistir, o Eu deve sair da plateia, entrar no palco da mente e dirigir
0 script da historia; caso contrario, o sentimento de culpa e a au-
topunicao poderéo fechar o circuito da memaoria, levando o usuario
a se autopunir, considerar que “voltou tudo de novo”, se achar um
caso sem solucdo, se autoabandonar e, como disse, partir para
um uso intenso e descontrolado como se nunca tivesse feito um
tratamento.

Ha psiquiatras e psicologos notaveis em todo o mundo que cui-
dam de farmacodependentes, mas, por ndo conhecerem a danca
de janelas Light e Killer nos bastidores da mente humana, nao
preparam seus pacientes para as armadilhas emocionais e para
enfrentar o caos gerado por recaidas inesperadas e indesejaveis.
Eles tém poucas ferramentas para transformar esse caos em
oportunidade criativa, o drama em comedia, enfim, para seu Eu
se tornar autor da propria historia em tempos de crise. Todas as
casas de acolhida tém de trabalhar a educacdo da emocdo e a
ressocializacdo do usuario para que ele saiba enfrentar suas cri-
ses, para que ele tenha sonhos, em especial para que contemple a
salde psiquica, e disciplina, vital para que saiba também lidar com
possiveis recaidas.

E facil ter sonhos e disciplina em céu de brigadeiro. O dificil, mas
fundamental, é té-los quando atravessamos os terremotos emocio-
nais e sociais. E, mais cedo ou mais tarde, todos nés os atravessa-
mos. Reitero: os indices de sucesso no tratamento dos dependentes
de drogas est&o entre os mais baixos da medicina e da psicologia ndo
por falta de capacidade dos dependentes em reescrever a sua histo-
ria, mas por ndo compreenderem e nao trabalharem as armadilhas
da sua mente nem as ferramentas para desarma-as.
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Sou um eterno aprendiz, um pequeno caminhante que anda no
tracado do tempo em busca de si mesmo. Contei resumidamente
minha histéria para encorajar os participantes do FREEMIND a ter
plena convicgdo de que nio hd caminhos sem acidentes nem céus
sem tempestades, que todos nds tropecamos, falhamos, atravessamos
crises, temos nossas loucuras; que vocés pratiquem diariamente as fer-
ramentas propostas, pois ninguém ¢ digno do sucesso se nao usar seus
fracassos para alcan¢d-lo; ninguém ¢é digno da saude emocional se ndo
usar suas crises, perdas e frustragdes para conquistd-la.

Nunca ¢ demais recordar que sonhos sem disciplina produzem
pessoas frustradas, e disciplina sem sonhos produz pessoas que sé
obedecem ordens.

Os mais altos sonhos e disciplina

O que ¢ fascinante no discurso do maior educador da histéria é que
ele ndo pressionava as pessoas a seguir suas ideias. O homem Jesus
ndo usava seu poder para que as pessoas gravitassem em torno dele.
Quando ajudava as pessoas, era de se esperar que usasse sua influéncia
para transformd-las em seus seguidores. Mas ele sempre dizia: “Nao
conte para ninguém o que fiz.” Ele sonhava em ter alunos livres, e nio
discipulos cegos. Sdo quase incompreensiveis sua maturidade e sua
gentileza.

Sua ética era uma poesia que exalava como perfume. Diferentemen-
te da maioria de nds, o que ele fazia com uma mio néo alardeava com
a outra. Muitos politicos da atualidade amam proclamar seus feitos,
gostam de estar estampados na midia. Alguns pagam para sair nas co-
lunas sociais. O Mestre dos Mestres pedia o siléncio, amava o anoni-
mato, fazia das pequenas coisas um show para sua emogdo. Seu sonho
era fazer muito do pouco, comprar o que o dinheiro nio pode pagar.
Ele sabia que o dinheiro compra a cama, mas nio o descanso, compra
bajuladores, mas ndo os amigos, compra aplausos, mas nio a alegria.

Tornou-se um fenémeno social sem precedentes, pois era impossi-
vel ocultar alguém com sua inteligéncia, suas atitudes e sua oratoria.
Mas ele preferia ser discreto. Amava o perfume das flores e tinha co-
ragem de sujar suas maos para cultivi-la. Lembre-se do dltimo jantar.
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Ele nio deveria ter 4nimo para ensinar nada, s6 para se decepcionar
com seus discipulos e se preocupar com o terror noturno que atraves-
saria. Mas, para espanto da psicologia e da educagio, ele gerenciou seu
estresse, abriu o leque da sua mente e teve a habilidade de dar ligoes
inesqueciveis aos seus alunos. Um sonho impar o controlava e uma
disciplina fascinante o motivava.

Ele pegou uma toalha e uma bacia com dgua e se abaixou aos pés
daqueles jovens que o frustravam intensamente. Nunca alguém tdo
grande se fez tio pequeno para tornar os pequenos grandes. Que es-
tratégia incrivel para formar pensadores! Que escolhas inusitadas! Ele
estava no auge da fama, mas fez grandes escolhas, queria conquistar
o solo drido do psiquismo dos seus discipulos, dar-lhes li¢des funda-
mentais. Mas sofreu perdas importantes por causa dessas escolhas.
Entre outras coisas, perdeu seu status, tornou-se o mais humilde dos
educadores. Ele gritou sem dizer palavra que, se quisessem segui-lo,
teriam que dar tudo o que tinham aos que pouco tém. Ele preferia
se sentar nos ultimos lugares, num espago sem honra, para ver seus
alunos brilharem no palco.

PAINEL DE DEBATE

1. Quais sdo seus sonhos ou projetos de vida mais importantes?

2. Quais deles foram abandonados e por qué? Vocé tem sonhos ou
desejos? Qual a diferenga?

3. Debata esta ferramenta: sonhos sem disciplina produzem pesso-
as frustradas, e disciplina sem sonhos produz pessoas que s6 obedecem
ordens.

4. Debata esta tese: sonhos precisam de disciplina, disciplina
precisa de foco, foco precisa de estratégias, estratégias necessitam de
escolhas, escolhas implicam perdas. Vocé é uma pessoa imediatista?
Quer tudo na hora?

5. Vocé tem o sonho de ter satide emocional? Se tem, que estra-
tégias e escolhas deve fazer para alcangi-la?

6. Debata esta ferramenta: ninguém ¢ digno do sucesso se nio usar
seus fracassos para alcan¢d-lo; ninguém ¢é digno da saide emocional se
ndo usar suas crises, perdas e frustragées para conquistd-la.
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PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.

1. Faga um relatério das caracteristicas da ferramenta “Sonhos e
disciplina”. Aponte as caracteristicas em que vocé é deficiente.

2. Relate a diferenga entre sonhos e desejos.

3. Enumere seus principais sonhos e reflita durante a semana sobre
o que vocé fez com eles, se os escondeu, os abandonou ou usou a dis-
ciplina para lutar por eles.

4. Analise diariamente se vocé € instdvel, inseguro, flutuante, se
comega com muito entusiasmo um projeto, mas desiste ripido aos
primeiros obstdculos.

5. Treine ter disciplina para dormir e relaxar. Ndo compre proble-
mas que ndo sejam seus. Nao carregue o mundo nas suas costas. Vocé
tem limites. Aprenda a semear um sono sereno por colher um dia
tranquilo.
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DECIMA PRIMEIRA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

LIDERANCA E GESTAO DE PESSOAS

Ser lider é:

1. Ser autor da prépria histéria (liderar a si mesmo) antes de liderar
0s outros.

2. Ser gestor dos pensamentos e das emogdes.

3. Empreender: ter sonhos e disciplina (expressos no capitulo an-
terior).

4. Caminhar por lugares desconhecidos, mesmo sem bussola.

5. Saber que quem tem sucesso sem riscos sobe no pédio sem
glérias.

6. Acreditar na vida e das pessoas e nunca desistir. Saber recomecar
tudo de novo.

7. Aprender a pensar antes de reagir nos focos de tensio.

Gerir pessoas é:

1. Liberti-las, € nio controld-las.

2. Motivar e enriquecer as pessoas e nio domina-las.

3. Ter prazer em trabalhar em equipe e construir pontes de rela-
cionamentos.

4. Abrir o leque da inteligéncia dos liderados e explorar sua cria-
tividade.

5. Desenvolver a arte do carisma para surpreender.

6. Corrigir conquistando primeiro o territério da emogio e depois
o da razio.

7. Aprender a se colocar no lugar dos outros para olhd-los com
os olhos deles.

A exceléncia da lideranca e a gestdo de pessoas: uma tarefa com-
plexa

Conviver com pessoas ¢ uma tarefa de inigualavel complexidade: na-
da produz tanto prazer e nada produz também tantas frustragdes e dores
de cabeca. Vocé pode conviver com milhares de animais e nunca sofrer
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uma frustragdo, mas se conviver com um ser humano, por melhor que
seja a relagdo, cedo ou tarde havera frustragdes importantes. Vocé estd
preparado? Ninguém o estd plenamente, mas se nio o estivermos mini-
mamente, estamos despreparados para liderar e gerir pessoas. Liderar e
gerir tem pontos convergentes, mas também divergentes.

Um grande lider pode ndo ser um grande gestor de pessoas. Um
excelente lider sabe pensar antes de reagir, mas pode nio saber se
colocar no lugar dos outros para compreendé-los num nivel mais pro-
fundo e geri-los em tempos estressantes. Um brilhante lider é dosado
e, a0 mesmo tempo, sabe que quem vence sem riscos sobe no pédio
sem glérias, mas pode ser um vencedor solitdrio, ndo ser carismatico
o suficiente para encantar pessoas e trazé-las para o epicentro dos
seus projetos. Um grande lider conhece as ferramentas bésicas para
gerenciar seus pensamentos e emogdes, mas pode nio desconhecer as
ferramentas priticas para motivar e enriquecer seus liderados e explo-
rar sua criatividade.

O céu da exceléncia emocional e profissional é juntar na mesma
alma as caracteristicas de um brilhante lider com as de um brilhante
gestor de pessoas. A maioria dos executivos nas empresas e dos lide-
res da democracia (prefeitos, vereadores, deputados, governadores e
presidentes) dos mais diversos paises estd despreparada para exercer a
lideranga. O poder liberta algumas janelas Killer alojadas ao longo da
formagio da personalidade que infecta o Eu, que consequentemente
bloqueia milhares de janelas Light e gera a Sindrome do Circuito
Fechado da Meméria (CiFe), contraindo sua humanidade e suas
origens. Alguns, sobre os alicerces dessa sindrome, se postulam como
semideuses. Ficam irreconheciveis.

Se nio sdo lideres de si mesmos, como liderardo os outros? Se nio
sabem perder, como terdo dignidade em ganhar? Se nio sabem prote-
ger sua emogdo, como protegerdo a dos outros? Se ndo conseguem ser
contrariados, como agradecerdo pelas criticas e terdo habilidade para
respeitar opinides diferentes, reescrever a sua histéria e sobreviver no
cargo? A lideranca se tornard uma fonte de tortura cerebral. Ninguém
¢ digno do poder se é controlado por ele.

As caracteristicas fundamentais de um lider e um gestor de pessoas
interessam a qualquer um, mesmo que ndo seja um executivo, em-
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presdrio, gestor educacional. Todo ser humano ao longo da existéncia
serd compelido a ser um timoneiro e administrador de relagées sociais.
Os pais, no pequeno microcosmo da sala de casa, e os professores, no
pequeno espago da sala de aula, sio ou deveriam ser lideres e gestores
das relagbes com seus filhos e alunos. Se nio forem, falhardo. Educar
com um amor inteligente é uma tarefa mais complexa do que liderar
milhares de funciondrios em uma empresa.

Relacdes saudaveis x relacdes doentes

Gerir pessoas nio ¢ domina-las, mas libertd-las, ndo ¢ asfixia-
las, mas estimuld-las, ndo é estressi-las, mas tranquiliza-las, ndo é
diminui-las, mas solidificar sua autoestima. Por nio observarmos
esses principios, nossas relagdes deixam de ser saudéveis e se tornam
doentias. Para ser um verdadeiro lider é necessirio sair do trono da
infalibilidade e intocabilidade e se tornar acessivel, se deixar tocar,
criticar, repensar. E necessério superar a necessidade neurética de estar
sempre certo.

A sociedade, as universidades, as empresas, as familias, as igrejas e
demais instituigdes sociais precisam urgentemente formar lideres inte-
ligentes, tolerantes, gestores de pessoas soliddrios e generosos. Mas em
que escola se formam lideres que saibam proteger a emogio, adminis-
trar o estresse, trabalhar suas mazelas emocionais e se colocar no lugar
dos outros? Quantas vezes vocé feriu quem mais ama porque nio teve a
coragem de, antes de julgd-lo, se colocar no lugar dele? Em que escolas
se formam lideres que superam a necessidade neurética de poder?

Por incrivel que pareca, nem os pais e professores sdo equipados e
treinados para encantar seus filhos e alunos, resolver seus conflitos.
Eles tropecam no bésico. Muitos expéem publicamente o erro dos
seus educandos sem entender que esse comportamento pode formar
janelas Killer duplo P, que tém o poder de encarcerar o Eu e o poder
de deslocar doentiamente a formagdo da personalidade. Devemos cor-
rigir em particular e elogiar em piblico. Quem inverte essa ferramenta
causa acidentes graves na educagio.

Nio estamos formando lideres equipados para fazer a oragido dos
sdbios, o siléncio proativo, nos focos de tensdo, que saibam pensar
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antes de reagir. Quantas vezes vocé reagiu drasticamente, sem pen-
sar, simplesmente porque ndo aprendeu a fazer a oragdo dos sibios?
Quantas vezes vocé precisava abragar, mas levantou a voz?

A educagio mundial ndo deveria ser constituida de fibricas de
diplomas, mas de canteiros de formagio de pensadores altruistas,
flexiveis, abertos ao didlogo, carisméticos, que nio tém medo de ser
contrariados. Se vocé ¢ radical e ndo flexivel, sua educacio foi defi-
ciente. Se vocé ¢ impulsivo e ndo tolerante e paciente, sua formagio
também foi prejudicada. Mas como formar tais lideres se as escolas
saturam seus alunos com conhecimento sobre o mundo de fora, mas
nio elucida o mundo de dentro, o psiquismo?

A educagio se tornou excessivamente exteriorizante. Arremessa-
nos para o mundo exterior e cala-se sobre o intangivel interior. Para
tentar amenizar esse desastre educacional, a educa¢io brasileira co-
locou agora a filosofia e a sociologia na grade curricular do ensino
médio sem preparar material e professores aptos para ministrd-las.
Dificilmente isso vai funcionar.

Os alunos brasileiros — nio apenas eles, mas também europeus, chi-
neses, americanos — raramente conhecem, como estamos aprendendo
aqui no programa FREEMIND, as ferramentas bdsicas para proteger
a emocio, gerenciar os pensamentos e superar os efeitos nefastos da
sindrome do pensamento acelerado. Néo sabem utilizar em sua pratica
existencial a técnica do D.C.D. (duvidar, criticar, determinar) para
reeditar o filme do inconsciente e superar a Sindrome do Circuito
Fechado da Meméria (CiFe).

Nio entendem que nos primeiros 30 segundos de tensio em que
estamos numa janela Killer e fechamos o circuito da meméria comete-
mos os maiores erros de nossas vidas: palavras que nunca deveriam ser
ditas e atitudes que nunca deveriam ser tomadas. Ndo entendem ainda
que o uso de uma droga psicotrépica, como a cocaina, produz em uma
fragdo de segundo uma janela Killer com alto volume emocional, que
se retroalimentada e, expandida, pode se tornar duplo P e gerar a pior
prisio do mundo.

Estamos despreparados para ser lideres de nés mesmos para depois
sermos lideres dos outros. Estamos ocupados demais em aprender
térmulas da matematica, forcas da fisica, particulas atomicas, regras
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Uma pessoa que usa drogas deve saber que o maior risco do
uso, como ja vimos, € a producao de janelas Killer duplo P, ou zonas
de conflito com alto poder de encarceramento. A formacdo dessas
janelas traumaticas depende do tipo de personalidade do usuario,
da sua biologia, do tipo de droga usada, da quantidade usada e do
estado emaocional/social no momento do uso. O prazer, em alguns
momentos, cobra um preco altissimo. Conhecer esses fendmenos
é fundamental para prevenir o uso. E insuficiente falar dos prejuizos
das drogas sem mostrar as graves armadilhas mentais que elas
podem produzir.

O uso de drogas, inclusive as socialmente aceitas e comer-
cialmente livres sem prescricdo médica — como moderadores de
apetite a base de anfetaminas, antitussigenos que tém codeina,
tranquilizantes — pode nos aprisionar no Unico lugar que deveria-
mos ser sempre livres: dentro de nés mesmos. A dependéncia
de drogas, uma vez instalada, dilacera a capacidade do Eu de ser
lider de si mesmo. Muitos tém grande potencial para reciclar a sua
histéria, mas o seu Eu fica embotado, asfixiado. Ndo poucos negam
sua dependéncia, mentem para si mesmaos, traem seu projeto de
ter salde psiquica e construir relacées saudaveis, dilaceram sua
disciplina e seu animo de mudar a sua historia.

O sucesso da superacdo de um dependente quimico passa pelo
tratamento e pela ressocializacdo, que deve contemplar ndo a
reorganizacdo do Eu apenas como autor da prépria histéria, mas
também como reconstrutor das relacdes sociais e ator resiliente
num teatro social estressante. Como operar a ressocializacdo?
Aprendendo a educar a emocéo, protegé-la, gerenciar a sindrome
CiFe, aplicar diariamente a técnica do D.C.D, mapear as armadilhas
da mente através de um inteligente autodidlogo, fazer a mesa-
redonda do Eu, estruturar sua capacidade de trabalhar perdas e
frustractes, etc. Técnicas que estamos estudando no FREEMIND e
gue devem ser associadas a todas as técnicas gque 0S USUarios
estdo aprendendo nas instituices de acolhida e no tratamento
psiquiatrico/psicologico.
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da gramitica, mas nio em estudar, penetrar e compreender a mente
humana. O que é importante se tornou excessivo. Provavelmente 99%
das informagdes que recebemos e assimilamos na esfera educacional,
da pré-escola a universidade, sdo sobre o Universo fisico e menos de
1% sio sobre o universo psiquico, muito mais complexo que o fisico.

Veja o exemplo de Einstein. Ele internou um filho portador de uma
psicose num manicémio e nunca mais o visitou. O homem que mais
conhecia as forgas do Universo fisico foi derrotado pelas forgas de um
mundo mais complexo, a mente humana. O ambiente tétrico de um
manicémio, a impoténcia diante das reag¢es patrocinadas pelos delirios
e alucinag¢des do seu filho e as dificuldades de lidar com fendémenos in-
tangiveis, que ultrapassam os limites da 16gica, fizeram Einstein falhar.

Como preparar o Eu para ser autor da prépria histéria se nio o
nutrimos para pensar antes de reagir, expor e nio impor as ideias,
colocar-se no lugar dos outros, proteger a psique, superar as arma-
dilhas da mente? Isso é praticamente impossivel. Ndo ¢é a toa que a
violéncia insiste em preservar-se na era digital, a insatisfagdo ¢ intensa
na era da industria do lazer, os transtornos psiquicos afloram na era da
medicina, o uso de drogas e o circere psiquico se intensificam na era
da democracia e da liberdade exterior.

Gerir pessoas é entender a vida como um labirinto

Se vocé almeja ser um grande gestor de pessoas, terd de enxergar
a familia, o trabalho e as instituicées como labirintos exteriores. Terd
também de enfrentar o anfiteatro dos pensamentos, o territério da
emogio e os solos da memoria como labirintos interiores. Em cada
labirinto, hd armadilhas para desarmar, li¢oes para aprender e terrenos
a serem conquistados.

Por que enxergar os ambientes como labirintos? Porque eles tém
curvas imprevisiveis, compartimentos desconhecidos, situagdes ines-
peradas. Os que desejam ser lideres precisam ter consciéncia de que a
vida é uma grande escola, mas pouco ensina a quem nio tem o prazer
de aprender... Gostar de aprender ¢ um divisor de dguas. Muitos nio
progridem nio por falta de competéncia intelectual, mas porque estio
infectados com o virus da autossuficiéncia.
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Um lider luta pelos seus liderados, mesmo que sejam uma fon-
te de decepcdes, em especial quando ha lacos afetivos. Os pais
jamais deveriam desistir de um filho que usa drogas ainda que
tenha recaido 100 vezes e mentido mil vezes. Eles devem saber
gue ninguém muda ninguém, que a ansiedade de mudar o outro
reforca suas janelas doentias. Deveriam gerenciar seu estresse e
deixar de lado momentaneamente as drogas e usar outras estra-
tégias. Como? Elogiar o filho, descobrir suas habilidades, dizer que
aposta neles, trocar experiéncias existenciais, sonhar juntos. Tais
estratégias devem ser usadas por socioeducadores nas casas de
acolhida.

Falando, debatendo e exaltando as habilidades de um jovem,
os educadores poderdo contribuir para produzir uma plataforma
de janelas Light que podera alicercar o Eu fragil desse usuario
em deixar de ser vitima para ser protagonista da sua historia.
Quando enfocamos ansiosa e excessivamente o conflito de al-
guem, reforcamos a sindrome do circuito fechado da memoria,
retroalimentamos seu sentimento de incapacidade, seu complexo
de inferioridade e seu comportamento autopunitivo.

Notem que o programa FREEMIND tem dado uma atencéo espe-
cial ndo as drogas, mas ao funcionamento da mente, as ferramen-
tas para produzir uma mente livre e a formacado do Eu como lider
do teatro psiquico. Um dia os usuarios, mesmo tendo tratamento
e ressocializacdo adequados, enfrentardo o caos (perdas impor-
tantes, crises financeiras, rejeicdes sociais, conflitos afetivos).
Nesse momento estardo sos. E eles terdo que decidir entre ser
mais uma vez vitimas das drogas ou protagonistas da sua historia.
E ninguém podera fazer isso por eles. Sera nesse momento que
eles decidirdo ser autodestrutivos ou ter um romance com sua
vida. Torcemos para que considerem sua liberdade mais importan-
te que todo o ouro do mundo, mais relevante que as mais duras
perdas, mais nobre que os mais angustiantes fracassos. Sim!
Torcemos para tenham FREEMIND, uma MENTE LIVRE.
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Quem acha que sabe educar como ninguém seus filhos e alunos
provavelmente jd os perdeu. Quem acha que entende do amor, nunca
pede desculpas, nunca reconhece suas falhas, possivelmente ja perdeu
quem ama. Quem estd convencido de que é o melhor profissional,
que ndo precisa se reciclar, se abrir, pensar em outras possibilidades,
provavelmente ji causou algum desastre na sua empresa. Antes de as
empresas falirem, a mente de seus principais lideres jd haviam falido
pela incapacidade de se antecipar aos fatos, prevenir erros, se reinven-
tar. Antes de um relacionamento falir, a emogio dos amantes ji havia
talido pelas cobrangas, ciimes, excesso de criticas, insensibilidade.

Coragem para caminhar e humildade para corrigir rotas sio fun-
damentais para quem quer aprender a gerir pessoas. Vocé tem essas
caracteristicas? O pre¢o da omissdo é mais caro do que o da ag¢io. Mas,
infelizmente, muitos ndo se arriscam a dizer palavras nunca ditas.
Milhées de pessoas jamais perguntaram a seu parceiro(a), filhos, pais,
alunos: “Em que posso contribuir para tornar vocé mais feliz?”, “Onde
eu errei e ndo soube?”, “Quais sdo os fantasmas que assombram sua
mente?”. Quem quer liderar e gerir pessoas tem de aprender a falar o
essencial e economizar o trivial. Mas, num mundo de parcos lideres,
falamos o trivial e negamos o essencial.

Os paradigmas e os preconceitos que estio nas matrizes de nossa
memdria e que patrocinam nossa impulsividade, nossos prejulgamen-
tos, rejei¢oes, sio nossos maiores obsticulos para ser um lider. Ser
um notdvel lider é ser uma pessoa aberta, ter um senso refinado de
observagdo para enxergar além dos limites da imagem e ouvir o que
os sons ndo declaram.

Recordando: 10 qualidades
fundamentais dos lideres

1. Nio espera, age! A divida da omissdo é mais cara que a da agio.

2. Tém um caso de amor com sua vida antes de o terem com a
sociedade.

3. Gerenciam seus pensamentos antes de gerenciar os outros.

4. Protegem sua emogio e jamais deixam ela seja terra de nin-
guém.
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5. Aprendem a reeditar suas janelas Killer, mudam a paisagem da
sua memoria.

6. Exercitam um autodidlogo inteligente para desarmar as arma-
dilhas da sua mente.

7. Expdem e nio impdem suas ideias e superam a necessidade
neurética de mudar o outro.

8. Usam estratégias para surpreender e se repaginar no psiquismo
de quem ama.

9. Encantam as pessoas ao seu redor: dizem palavras nunca ditas,
fazem elogios nunca feitos.

10. Investem tudo o que tém nos que pouco tem.

Por tudo isso, os verdadeiros lideres abrem caminhos, enxergam
o que nio estd diante dos olhos, previnem falhas, motivam pessoas,
trazem solugdes sociais e profissionais. Vocé é um lider? Gostaria
de sé-lo?

E melhor prevenir. Perceba rapidamente as pequenas mudangas e
procure tomar atitudes antes das intempéries chegarem: a) Nio espere
o amor morrer para depois tentar ressusciti-lo. b) Nio espere os filhos
ficarem doentes para depois trati-los. ¢) Nao espere estar superado
profissionalmente para depois tentar, com desespero, se reciclar. d) Nio
espere recair para recomegar. £ sempre possivel recomegar, mas é bom
sempre se lembrar de que os riscos e o custo emocional sdo mais altos.

Alguns lidam com as finan¢as de maneira inadequada. Nio perce-
bem que o dinheiro nio é eterno. Desconhecem os invernos sociais
que atravessardo. Gastam mais do que ganham, tratam seu dinheiro
como se viesse de uma fonte inesgotivel. Ndo percebem que o es-
tresse financeiro ¢ uma das grandes causas da ansiedade moderna. O
dinheiro nio traz felicidade, mas a falta dele traz infelicidade, estressa
o cérebro, desfaz relacionamentos, produz doengas psicossomaticas.

Reconhecer nossos erros, imaturidade, reagbes impulsivas, enfim,
nossos conflitos é o primeiro passo para contribuir conosco e com os
outros. Jamais deveriamos ter vergonha de dizer: “Eu errei!”, “Des-
culpe-me”, “Dé-me uma nova chance!”, “Eu te amo!”, “Eu preciso
de vocé!”. Se precisarmos de ajuda, devemos ter a coragem de falar:
“Ensine-me”.
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Dezesseis diferencas entre um
excelente lider e um péssimo lider

1. Um excelente lider enxerga as pequenas rachaduras e previne o
desabamento, enquanto um péssimo lider alerta-se quando a casa estd
desmoronando.

2. Um excelente lider encoraja e liberta a imaginagio dos seus
liderados, enquanto um péssimo destr6i seu 4nimo e fomenta seu
complexo de inferioridade.

3. Um excelente lider é um especialista em agradecer aos seus
liderados, enquanto um péssimo lider é um perito em reclamar deles.

4. Um excelente lider tem um canal aberto com seus liderados,
enquanto um péssimo tem a necessidade neurética de estar acima dos
outros, é inacessivel.

5. Um excelente lider corrige em particular e elogia os seus lidera-
dos em publico, enquanto um péssimo lider faz o contririo.

6. Um excelente lider mapeia seus erros e corrige suas rotas, en-
quanto que um péssimo lider tem a necessidade neurética de estar
sempre certo.

7. Um excelente lider ama o didlogo, um péssimo lider ama o mo-
nélogo.

8. Um excelente lider transfere seu capital experiencial para
seu time, enquanto um péssimo lider transfere regras e ordens para
controld-los.

9. Um excelente lider forma pensadores auténomos, que tém
opinido prépria, enquanto um péssimo lider forma servos autématos,
que s6 obedecem a ordens.

10. Um excelente lider passa o bastio do poder com alegria, en-
quanto um péssimo lider jamais o abandona.

11. Um excelente lider sabe que o poder é efémero, tio breve como
a mais exuberante primavera, cujas flores se desprendem aos primeiros
ventos do verdo, enquanto um péssimo lider pensa que o poder ¢ eterno!

12. Um excelente lider usa o poder para servir, enquanto um péssi-
mo usa o poder para ser servido.

13. Um excelente lider aposta tudo o que tem naqueles que pouco
tém, enquanto um péssimo lider s6 investe naqueles que lhe dio retorno.
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14. Um excelente lider ndo culpa os outros, enquanto um péssimo
lider ¢ especialista em fazé-lo.

15. O sonho de um grande lider é ser ultrapassado pelos seus lide-
rados, o sonho de um péssimo lider ¢ colocar um cabresto neles para
que jamais comprometam seu poder.

16. Um excelente lider faz muito do pouco (das pessoas, condi¢des
e materiais que possui), enquanto um péssimo lider precisa de muito
para fazer pouco.

O Mestre dos Mestres da qualidade de vida

0 MAIOR LIiDER DA HISTORIA

Lembre-se de que estamos analisando no FREEMIND 0s compor-
tamentos do homem Jesus sob os dngulos psicolégico, sociolégico e
pedagégico e ndo sob os angulos teolégico ou religioso. As ferramen-
tas que usou sdo nosso foco; ainda que inalcangaveis, sio uma fonte de
inspiragdo. Ele nasceu num estdbulo, nio frequentou uma faculdade,
era carpinteiro de profissio, nio se distanciou mais do que 300 qui-
l6metros do lugar onde nasceu, nio tinha uma equipe de marketing,
ndo possuia exércitos, ndo controlava as pessoas. Entretanto, tornou-se
reconhecidamente o maior lider da histéria.

Ele convidou pessoalmente um pequeno grupo de jovens a
segui-lo de perto. Sua escolha foi estranha, pois as caracteristicas
de personalidade que eles possuiam nio eram recomenddveis. Eram
tensos, irritados, impulsivos, inseguros, exclusivistas, egoistas, indi-
vidualistas.

Provavelmente, nenhum deles passaria no teste de psicologia para
trabalhar em uma empresa, para dirigir pessoas, a nio ser Judas, que,
aparentemente, era o mais moderado, culto (da tribo dos zelotes) e
com maior vocagio social, embora tenha sido o que mais o frustrou.
Como excelente lider, ele fez muito do pouco. Era um grande gestor
de pessoas, sabia trabalhar em equipe, expor e nio impor seus pensa-
mentos, motivar pessoas e explorar a criatividade delas. Sabia como
transformar seus sonhos em realidade. Para o Mestre dos Mestres o
destino ndo era inevitdvel, mas uma questdo de escolha.
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Ele sabia que hd duas maneiras de se aquecer nos invernos exis-
tenciais: usando madeira seca ou sementes. Ele nio estava preocu-
pado com resultados imediatos. Ndo usou a madeira, pois sabia que
logo ela se esgotaria e o frio retornaria. Usou as pequenas sementes.
Plantou as sementes da tolerdncia, da generosidade, da capacidade
de pensar antes de reagir, da habilidade de se colocar no lugar do
outro nos solos do psiquismo de seus alunos. Quando morreu, pa-
recia que seu sonho seria sepultado. Mas o maior favor que se faz
as sementes ¢ enterrd-las. Elas germinam e se tornam uma grande
floresta.

Seus conflitantes alunos foram transformados numa casta de pen-
sadores. O resultado? Obteve uma grande floresta. Hoje, mais de 2
bilhées de pessoas o seguem, pertencentes a indimeras religides. E
o resto da humanidade que nio o segue admira-o profundamente.
Muitas das suas ideias permeiam o Budismo. No Alcordo, Maomé o
exalta em prosa e verso. Jesus conquistou a humanidade sem derra-
mar uma gota de sangue, discursando sobre o fenémeno do amor, da
paciéncia, do perdio, da solidariedade, da inclusdo social.

Nao tendo nada, mas tendo tudo

O Mestre dos Mestres, como artesdo da personalidade, usou
notdveis ferramentas para produzir uma mente livre (FREEMIND)
em seus alunos. Eles aprenderam a ser pensadores auténomos, fazer
escolhas, contemplar pequenas coisas como momentos iniguald-
veis, libertar a criatividade, liderar os pensamentos, governar suas
emocdes, proteger a memoria, dialogar sem medo, fazer a mesa-
redonda do Eu. Aprenderam em especial a superar a discriminagio,
a respeitar prostitutas, abragar leprosos, investir nos miserdveis que
encontravam pelo caminho. Vocé respeita os diferentes? Aposta nos
que o frustram?

Apés sua morte, seus alunos nio tinham dinheiro, fama, protegio,
mas tinham aquilo que todo ser humano sempre desejou: alegria,
paz interior, seguranga, animo, sentido de vida. Eram rejeitados, mas
tinham conforto. Sofriam perdas, mas tinham esperanga. Eram apri-
sionados, mas eram livres dentro de si.
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Até quando o corpo de Jesus era torturado, ele deu li¢des inimagi-
ndveis de um grande lider. Era capaz de surpreender as pessoas com
frases inesqueciveis. O chefe da escolta dos soldados, encarregado de
executar a sentenga de Pilatos, ficou perplexo com seu comportamen-
to. Na hora mais dramitica da crucificagio, a primeira hora, ele sofreu
uma dor insuportdvel. Ndo havia espago para ter outra reagio a niao
ser gritar, ter reagoes violentas, reagir por instinto. Mas, para a nossa
admiracio, ele administrou seu caos e bradou: Paz, perdoa-os, pois eles
ndo sabem o que fazem.

Do ponto de vista psiquidtrico, era impossivel para um mutilado
ter um raciocinio licido, quanto mais afetivo e altruista. Foi lider de si
mesmo em situa¢des inumanas. Como é possivel perdoar os soldados
romanos que tinham prazer na dor do outro? Que tolerincia era essa
que exalava paciéncia com seus carrascos? Que habilidade emocional
era essa que ndo o deixava ser invadido pelos ofensores? Que mente
brilhante era essa, capaz de ver o intangivel?

Sob as raias da lideranga da sua prépria mente, este homem ex-
pressou que seus carrascos nao eram seus inimigos, mas inimigos de
si mesmos. Eram escravos do sistema social, cumpriam ordens sem
refletir sobre elas. Eram livres por fora, mas algemados por dentro.
Com libios trémulos, desculpou-os sem que eles lhe pedissem des-
culpas, compreendeu-os sem que eles merecessem. Perdoou homens
imperdodveis. Que inteligéncia é essa que deixa extasiada a sociologia
e a psicologia?

O Mestre dos Mestres é o ser humano mais famoso da histdria,
mas um dos menos conhecidos nas magnificas dreas do seu psiquis-
mo. Espero que neste projeto ele tenha sido um pouco mais desven-
dado. Ele foi o maior educador da emogio, socioterapeuta, pacifista,
orador, vendedor de sonhos, construtor de amigos e promotor da
qualidade de vida de todos os tempos.

PAINEL DE DEBATE

1. Ser lider ¢ liderar primeiro a si mesmo e depois aos outros. Vocé
lidera a si mesmo? Administra sua emogio? Gerencia a sua ansiedade?
Gerencia suas finangas? Tem compulsdo de comprar?
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2. Vocé tem aprendido a gerenciar seus pensamentos? Sofre
por antecipagdo? Algum tipo de ideia fixa ou perturbadora o
controla? E hiperpreocupado com o que os outros pensam e falam
de vocé?

3. Ser lider é perceber os pequenos problemas antes que eles se
agigantem. Vocé percebe os pequenos problemas no seu trabalho,
na relagdo com os filhos, parceiro(a), ou s6 os descobre quando o
mundo estd desabando?

4. Debata esta tese: quem tem sucesso sem riscos sobe no pédio
sem glérias. Vocé corre riscos para conquistar quem ama ou vive
atolado na mesmice? Vocé encanta as pessoas?

5. Vocé expde ou impde suas ideias? Sabe trabalhar em equipe ou
tem a necessidade neurética de evidéncia social?

6. Vocé age antes de reagir? Quando corrige alguém, vocé primei-
ro conquista o territério da emogio (elogia, valoriza, surpreende) pa-
ra depois conquistar o da razdo ou primeiro expde o erro das pessoas?
Por que esse fendmeno ¢é importante para gerir pessoas?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faca um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faga um relatério durante a semana das caracteristicas da ferra-
menta “Ser lider e gestor de pessoas”, descritas no inicio deste capitu-
lo. Comente as caracteristicas que vocé precisa desenvolver.

2. Vocé procura ser lider de si mesmo antes de liderar as pessoas?
Comente esta tese: ninguém muda ninguém. Vocé pode piorar os
outros, formar janelas Killer, mas nio tem o poder de mudd-las. S6
podemos contribuir com elas. Treine todos os dias expor e ndo impor
suas ideias. Regule seu tom de voz e sua intolerancia.

3. Exercite ser carismatico com todos os que o rodeiam. Elogie as
pessoas que o servem. Sirva-as com prazer antes mesmo que elas lhe
pecam. Aproveite cada oportunidade para surpreendé-las.

4. Treine diariamente nio julgar ripida e impensadamente. Exer-
cite se colocar no lugar dos seus colegas, filhos, parceiro(a), pais, ami-
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gos. Aprenda a enxergar o que estd por trds dos seu comportamento,
em especial o que o irrita ou o que vocé desaprova.

5. Comente as diferencas entre as caracteristicas dos lideres politi-
cos e empresariais autoritdrios e dominadores e as dos lideres e gesto-
res de pessoas propostas neste capitulo. Se falhar, ndo tenha medo de
chorar; se chorar, repense sua vida, mas nio desista. Dé sempre uma
nova chance a si mesmo e a quem vocé ama.
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DECIMA SEGUNDA FERRAMENTA DO PROGRAMA FREEMIND

RESILIENCIA E INTELIGENCIA EXISTENCIAL

Resiliéncia é:

1. Suportar com dignidade os acidentes da vida.

2. Enfrentar contrariedades e manter a integridade.

3. Ter plena consciéncia de que a vida é complexa e, como tal, pos-
sul fatos imprevisiveis e inevitdveis.

4. Desenvolver flexibilidade diante das adversidades.

5. Nio culpar os outros pelas derrotas, mas usd-las para expandir
a maturidade.

6. Transformar o caos em oportunidade criativa e crescer diante

da dor.

Inteligéncia Existencial é:

1. Ter consciéncia de que a vida é uma grande pergunta em busca
de uma grande resposta.

2. Procurar o sentido da vida e nio reagir em fungio apenas da
sobrevivéncia.

3. Investigar respostas as perguntas que animam a ciéncia e a filo-
sofia: quem somos? O que somos? Pelo que vale a pena lutar, existir,
respirar?

4. Procurar, independentemente de religido e de acordo com nos-
sa cultura, os mistérios da vida.

5. Ter consciéncia de que a vida é bela e breve como gotas de
orvalho que por instantes aparecem e logo se dissipam.

6. Descobrir esperan¢a na desolagio, coragem nas perdas, sabe-
doria no caos.

Resiliéncia
Resiliéncia é um termo da fisica que tomamos de empréstimo na

psicologia para falar de uma importantissima caracteristica da perso-
nalidade. Do ponto de vista da fisica, resiliéncia é a capacidade de um
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material de suportar tensdes, pressoes, intempéries, adversidades. Ea
capacidade de se esticar, assumir formas e contornos para manter sua
integridade, preservar sua autonomia, manter sua esséncia.

Transportada para a psicologia, a resiliéncia é atribuida a processos
que explicam a “superacgdo” de crises e adversidades em individuos,
grupos e organizagGes. E um conceito relativamente novo no campo
da psicologia que vem sendo debatido com vigor e frequéncia pela
comunidade cientifica.

Na Psicologia Multifocal, que tem simultaneamente base analitica
e cognitiva e, portanto, ultrapassa os limites da psicologia positiva,
resiliéncia ¢ uma das ferramentas mais notdveis da inteligéncia. E nio
é possivel falar em resiliéncia sem falar do fenémeno da psicoadapta-
¢do, que reflete a capacidade de suportar a dor, transcender obsticulos,
administrar conflitos, contornar entraves, se reinventar diante das
mudangas psicossociais. Vocé sabe se reinventar? Sabe contornar en-
traves? Se ndo souber, poderd causar inimeros acidentes nas relagoes
sociais.

O fenémeno da psicoadaptagio gera o cédigo da resiliéncia. Tenho
estudado e escrito sobre o fendmeno da psicoadaptagio ha mais de 20
anos, ao passo que o termo resiliéncia comegou a ser adotado siste-
maticamente 10 anos depois, a partir de 1998. O grau de resiliéncia
depende, portanto, do grau de adaptabilidade e superabilidade de um
ser humano aos eventos adversos que encontra em seu tragado exis-
tencial ou sua jornada de vida.

Uma pessoa que tem baixo grau de resiliéncia suporta inadequa-
damente suas adversidades, podendo desencadear depressio, pénico,
ansiedade, sintomas psicossomiticos. Quando o cédigo da resiliéncia
¢ inadequadamente decifrado e desenvolvido, as dores e perdas podem
levar ao autoabandono e, em alguns casos, gerar ideias de suicidio. Ha
o suicidio imagindrio (desejo de sumir, desejo de dormir e nio acordar
mais), o suicidio fisico (atentar contra o corpo) e o suicidio psiquico,
que, as vezes, pode estar refletido no alcoolismo, na dependéncia de
outras drogas e em outros comportamentos autodestrutivos.

Sem sombra de duvida, ha crises e crises. Algumas sio dramaticas,
imprimem uma dor indecifrivel. Mas em todas elas pode se aplicar a
ferramenta da resiliéncia, que, por sua vez, estd estreitamente ligada a
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terramenta do Eu como gestor da emogio e dos pensamentos, em es-
pecial a gestdo de pensamentos mérbidos, pessimistas, antecipatorios.

Um choque de gestdo do intelecto capaz de esfacelar o pessimismo
e irrigar de esperanga os horizontes da vida é fundamental para alicer-
car habilidades psiquicas para permitir suportar tensdes emocionais,
pressdes sociais, adversidades profissionais.

O fendmeno da psicoadaptacéao deve ser lapidado

Alguns estudiosos reconhecem a resiliéncia como um fenémeno
comum e presente no desenvolvimento de qualquer ser humano. De
fato, todos temos o fenémeno da psicoadaptagio ativo em nosso psi-
quismo.

Sem esse fendmeno, uma mie jamais suportaria a perda de um
filho, uma crian¢a nio sobreviveria as violéncias sofridas em sua in-
fancia, um adulto nio sobreviveria aos vexames, humilhag¢des sociais,
perda de emprego, crises financeiras. A perda ou diminui¢io da ca-
pacidade de sentir dor diante da recordagio dos mesmos estimulos
estressantes ¢ uma psicoadaptagio fundamental.

Porém, essa é apenas parte da histéria. Nao basta possuir o fend-
meno da psicoadaptagio ativo. Se quisermos ser resilientes, “eldsticos”,
“flexiveis” e “resistentes” diante dos estimulos estressantes, precisamos
decifrar, educar, enriquecer o fendmeno da psicoadaptagio.

As perdas, as derrotas, as lagrimas devem ser sempre evitadas, mas
ninguém vive continuamente sob um céu de brigadeiro. Como mor-
tais, as turbuléncias nos sdo inevitiveis e imprevisiveis. Surgem até
em dias de céu claro. Diante da fragilidade e da imprevisibilidade da
existéncia, deverfamos usar os acidentes para expandir nossa resilién-
cia. Como?

Seis principios que devemos aprender para nutrir a ferramenta da
resiliéncia:

1. Ninguém ¢ digno do pédio se ndo usar os fracassos para alcangi-lo.
2. Ninguém ¢ digno da maturidade se ndo usar suas incoeréncias
para produzi-la.
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3. Ninguém ¢ digno da saide psiquica se ndo usar suas crises, fo-
bias, o humor depressivo para destild-la.

4. Ninguém ¢ digno da liberdade se nio considera-la inviolavel.

5. Dar as costas para as adversidades é a pior maneira para supera-las.

6. Devemos fazer a mesa-redonda do Eu para reunir nossos peda-
¢os, manter nossa integridade, debater com nosso desespero, questio-
nar nosso pessimismo, estabelecer estratégias de superagio.

Antes de ser publicado em dezenas de paises e ter textos usados
como referéncia em teses de pés-graduagio, tive que encarar minha
estupidez, reconhecer minha ignorancia, lidar com rejei¢des e descré-
ditos, enfrentar minhas derrotas. Sem resiliéncia nio teria sobrevivido.
Como vimos, eu era desconcentrado, alienado, sem projeto de vida.
Um péssimo aluno. Tive de me reinventar.

Ap6s me tornar escritor no Brasil, enfrentei diversos outros per-
calgos. Lembro-me de que certa vez bati a porta de uma das maiores
editoras da Europa. Com um livro debaixo do brago, tentei entrar
no enorme edificio que era a sede da empresa. Nio fui recebido nem
pelo “sub” do “sub” do “sub” editor. Foi uma decepgio. Nao quiseram
sequer analisar o livro. Era um simples anénimo apaixonado pelo
mundo das ideias diante de um grande império. Senti-me humilhado
e descobri que publicar em outras nagdes era uma tarefa dantesca.
Mas ninguém ¢ digno do éxito se ndo usar como alicerce seus fracas-
sos, pensei. Ndo desisti.

O tempo passou. Por incrivel que parega, seis anos depois recebo
uma ligagdo do presidente dessa mesma editora. Fiquei surpreso. O
presidente disse que queria me ver urgentemente e comentou que, se
eu ndo pudesse ir vé-lo, ele viria ao Brasil com sua equipe. Como néo
pude ir, pois estava negociando os direitos autorais dos meus livros
com uma editora americana, ele veio.

No almogo, o executivo mor dessa editora disse que me queria de
qualquer maneira no quadro de seus autores. Com os olhos embebidos
em ldgrimas, lembrei-me da rejei¢io do passado e mais uma vez con-
firmei com humildade que a vida ¢ ciclica. Montanhas e vales, inver-
nos e primaveras se sucedem. A humilhagio de hoje pode se converter
em gloria amanhd e a gléria de hoje pode se converter num cilido
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anonimato. Estamos preparados? Vocé esti? Nada é extremamente
seguro na existéncia humana. Se quisermos desenvolver resiliéncia,
devemos valorizar a vida muito mais do que o sucesso, os aplausos, o
reconhecimento social. Tudo é efémero e passa tdo rapido.

Muitos cientistas, antes de descobrirem suas grandes ideias, foram
criticados, excluidos, tachados de loucos. Alguns grandes politicos,
como Abraham Lincoln, s6 tiveram éxito depois de amargar inimeros
fracassos. Alguns grandes empresirios s6 atingiram o apogeu depois
de visitar os vales da faléncia, da escassez e do vexame publico.

Muitos dependentes de drogas continuam a usar drogas porque
ndo tém resiliéncia como a agua para suportar as intempéries da
vida. N&o tém pele ou protecdo emocional. Ao passar pelas crises,
angustias, frustractes, disparam imediatamente o gatilho da me-
moria, abrem as janelas Killer que representam a droga e buscam
ansiosamente uma nova dose para tentar se aliviar. Mas de fato
se aliviam? Nao! Os breves momentos de prazer se alternam com
momentos de autopunicdo, humor depressivo, sentimento de im-
poténcia. E inegavel que drogas como a cocaina e o crack déo um
prazer momentaneo e a sensacdo de poder, mas é incontestavel
qgue produzem depressao de rebote e um rastro angustiante pelo
aprisionamento da liberdade.

Viver & conquistar, ter experiéncias, cultura, amigos, um grande
amor; viver também é perder a rigidez muscular, o reconhecimento
social, a vitalidade social. Viver & se encantar com os outros e ter
expectativas correspondidas; viver também é se desencantar e ter
expectativas ndo atendidas. O drama e o lirico sempre nos acom-
panham. Isso torna a vida belissima.

Quem decifra a ferramenta da resiliéncia vai, ainda que sem ter
consciéncia, construindo ao longo de sua vida centenas de janelas
Light em seu inconsciente que dardo sustentabilidade para sua luci-
dez, seu &nimo, sua sensibilidade, sua sabedoria, sua tranquilidade.
Ainda que se perca a vitalidade fisica, se preservara a psiquica;
ainda que os aplausos cessem, a vida continuara sendo um show
no anonimato.
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Quem quer o brilho do sol tem de adquirir habilidade para superar
as tempestades. Pois ndo ha céus sem intempéries. Quem sonhar com
a felicidade inteligente e sauddvel tem de ser resiliente para atravessar
o breu da soturna noite. Ndo hd milagres. A vida é um grande con-
trato de riscos, saturado de aventuras e de imprevisibilidades. A tnica
certeza é que ndo hd certeza.

O drama e o lirico

De todos os materiais, a 4gua é o mais resiliente. Sobe até os céus,
desce como gotas de ldgrimas, percorre corredeiras, despenca em for-
ma de cachoeiras, cabe orgulhosamente num oceano ou humildemen-
te na circunferéncia dos olhos. Nio resiste aos obstdculos, contorna-os
sem reclamar. Deveriamos ser metaforicamente com a dgua. Caimos,
nos levantamos. Somos pisados, contornamos. Somos excluidos, eva-
poramos, vamos para outros ares.

Mas, por nio treinarmos o Eu para lidar com as dores e perdas da
existéncia, somos escravos das janelas Killer. Andamos em circulo,
pensando em nossas mazelas, gravitando na érbita das ofensas, crises,
dificuldades. Gastamos enorme quantidade de energia desnecessaria-
mente. Ndo somos frequentemente como a dgua, mas como o vidro.
Forte, duro, rigido, entretanto incapaz de suportar um trauma sem se
estilhagar. Vocé é como a dgua ou como o vidro?

Um material dificil de trabalhar

Uns trabalham a argila, outros o marmore e outros ainda pegas para
construir aparelhos, mas poucos aprendem a trabalhar o material dos
desapontamentos e frustragdes. Fomos treinados para ganhar, mas nao
para perder. Nada é tdo belo quanto ter filhos. Nada é mais gostoso do
que um abrago, um beijo, a simples frase: “Eu te amo”. Mas o tempo
passa, passa a vida e os filhos criam asas e percorrem outros ares. En-
tediados, os pais experimentam a sindrome do ninho vazio. Deram-se,
amaram e se preocuparam tanto com eles, mas eles se foram. E preciso

Aumentar  ter resiliéncia para vé-los partir.
uma linha, 3
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As vezes eles nio foram, ficaram, mas deixaram de ser uma fonte
de alegria para seus pais. Nao formaram a personalidade como os pais
sonharam. Alguns se drogaram ou adquiriram outros transtornos, ou-
tros se tornaram indiferentes, outros ainda nio aprenderam a pensar
no amanha. Porém, ¢ necessario deixar os filhos terem suas préprias
experiéncias, frustrarem-se, quebrar a cara para adquirirem resiliéncia,
caso contrdrio, viverdo na sombra de seus pais, repetindo erros, fomen-
tando sua fragilidade.

Devemos dar o melhor para nossos filhos, mas nio podemos que-
rer que se facam a nossa imagem e semelhan¢a. Devemos recolher a
pena e o papel e entregd-los a eles para que eles mesmos escrevam a
sua histéria. Superproteger os filhos e compensi-los com bens ma-
teriais para aliviar seus conflitos promove o consumismo e destréi a
resiliéncia. Um pai pode ter pouquissimo tempo para seus filhos, mas
nunca deve tentar compensar sua falta de tempo com a abundancia
de presentes.

Muitos filhos sé irdo reconhecer a grandeza de seus pais quando os
sofrimentos deles diminuirem o seu heroismo, quando baterem asas de
encontro as adversidades, quando decifrarem o cédigo da resiliéncia.

Um homem que fez da vida um show insubstituivel

Nio ¢é a quantidade de tempo que determina a profundidade de
uma relagdo. Podemos fazer de cada fragio de tempo um momento
unico. Ha pacientes que estdo fisicamente doentes, tém poucos meses
de vida, mas fazem de cada momento uma experiéncia solene. Sio
mais dignos e mais felizes do que quem vive décadas com uma exis-
téncia vazia.

Certa vez, ao dar uma conferéncia numa cidade aonde eu nunca
tinha ido, um padre em fase terminal me pediu que o visitasse. Era
de origem italiana, muito inteligente, licido e extremamente afetivo.
Estava com cincer de figado em estigio avancado. Ao visitd-lo, ele
me disse que usava meus livros havia anos e os presenteava aos seus
amigos para que se abrissem o leque da inteligéncia.

Fiquei feliz com sua colocagio. A medida que conversava com ele,
meus olhos lacrimejaram ao ver alguém muito magro, ofegante, que
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mal conseguia andar e respirar, mas revelava uma sede intensa de viver,
uma ternura indecifrivel, uma fé inabaldvel. Eu me perguntava que
resiliéncia € essa que deixa chocadas a psicologia e a psiquiatria.

Ele nio reclamava, nio condenava, ndo se achava o mais miseravel
dos seres. Psicoadaptou-se as suas indecifriveis limitagoes. Era um
poeta da vida. Ndo escrevia poesia, mas vivia como se a vida fosse um
poema. Sua coragem e sua sabedoria eram surpreendentes. Aprendeu a
viver cada minuto como se fosse eterno. E vocé? E eu? Ele se tornou
um homem profundo, sereno. Um ser humano muito melhor do que eu.

Ao me despedir dele, me agradeceu por tudo o que escrevi. Mas eu
¢ que agradeci a ele por existir e por conhecé-lo. Sentia-me honrado
diante de alguém que fez da vida um show imperdivel, mesmo quando
o palco desabava sobre ele.

Ser resiliente & fundamental

Quem nio desenvolve resiliéncia cobre-se com o manto da ansieda-
de, tem insdénia no melhor dos leitos, sente-se opaco mesmo cultuado
pela midia, sente-se sem endereco mesmo morando em residéncia
confortavel. Quem desenvolve resiliéncia adocica a vida mesmo que
ela lhe tenha sido amarga, torna-se generoso mesmo que tenha sido
excluido, contempla o belo ainda que nio tenha tido motivos para ser
teliz. Julga menos e se entrega mais.

Sécrates foi condenado a beber cicuta, a morrer envenenado, pelo
incémodo que seus pensamentos causaram na elite governante. Seus
jovens discipulos, em meio a ldgrimas e dor, suplicavam que reconsi-
derasse sua postura e suas ideias, mas, dando-lhes um choque de resi-
liéncia. ele disse em outras palavras que preferia ser fiel as suas ideias
a ter uma divida impagével com sua prépria consciéncia. A resiliéncia,
sem que ele soubesse, percorria as artérias da sua personalidade.

Giordano Bruno, filésofo italiano, andou errante por muitos pai-
ses, procurando uma universidade para expor suas ideias. Foi banido,
excluido, tachado de louco. Sem ninguém para ouvi-lo, procurava em
seu préprio mundo aconchego para superar sua soliddo. Experimen-
tou diversos tipos de persegui¢io, culminando na sua morte. Mas nio
desistiu de seu projeto de vida.
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Baruch Spinoza, um dos pais da filosofia moderna, de origem ju-
daica, foi banido dramaticamente pela sua comunidade por causa da
convulsio que suas ideias causaram. Chegaram a amaldi¢od-lo com
palavras insuportaveis de ouvir: “Que ele seja maldito durante o dia,
e maldito durante a noite; que seja maldito deitado, e maldito ao se
levantar; maldito ao sair, e maldito ao entrar...” O décil pensador teve
de aprender a desenvolver resiliéncia no mais cdustico inverno da dis-
criminagio. Immanuel Kant foi tratado como um céo pelo incémodo
que suas ideias causavam no clero de seu tempo. Voltaire também
passou por rejeigdes € inumeraveis riscos.

Ser fiel @ nossa consciéncia tem um preco, ser diferente tem um
preco, dizer “ndo” tem um preco, que nem sempre é facil de pagar,
mas necessario para saldar o débito com nosso proprio Eu. Muitos
recaem no uso das drogas porque ndo estdo dispostos a pagar
esse preco. Vocé esta?

Em qualquer campo da atividade humana, raramente as grandes
conguistas séo alcancadas sem grandes batalhas, sem pensarmaos
em alguns momentos: “N&o da mais!”, “Nao tenho forca!”, “Estou no
limite!”. Treinar o D.C.D. e todas as técnicas que estamos propondo
no FREEMIND & importante nessas batalhas. Elas gritam no siléncio
psiquico dizendo que depois da mais drastica tempestade sempre
vem o mais belo amanhecer.

A inteligéncia existencial

Inteligéncia existencial é a inteligéncia que busca os mistérios da vi-
da, os segredos da existéncia, um sentido mais profundo para a jornada
do Homo sapiens enquanto ser humano. E a inteligéncia que conquista
contornos emocionais tio profundos que ultrapassa os limites do ins-
tinto de sobrevivéncia e nos leva a pensar no outro, na sociedade, na
humanidade. E a inteligéncia que rompe o cércere do individualismo,
egocentrismo e egoismo e todos os feudos que nos fazem gravitar na
6rbita de nés mesmos.
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Por que a Inteligéncia Existencial é uma ferramenta do FREE-
MIND? A resposta estd em todo o programa. Desde os primérdios
da vida o ser humano procura as origens da existéncia e uma missio
existencial. Até as empresas procuram uma missio como razio de
ser. Mesmo os mais ardentes ateus procuram ansiosamente respostas
para tentar abrandar o grito inquietante das cdlidas perguntas: quem
somos? O que somos? Pelo que vale a pena existir?

Destruir essa insacidvel busca é destruir a esséncia humana. A reli-
gido é a unica institui¢do que nunca foi destruida ao longo da histéria.
Caem impérios, esfacelam-se governos, morrem herdis, estinguem-se
filosofias, dissolvem-se ideologias sociopoliticas, mas a busca do sen-
tido existencial e do autor da existéncia nunca se dissipou do teatro
psiquico e social.

A inteligéncia existencial, independentemente de religido, se ¢é
feita com inteligéncia e regada com a serenidade, traz a paz social, a
cooperagio, estimula o amor, enriquece o prazer, fomenta a tolerincia,
nutre a solidariedade; mas, se controlada pelo radicalismo, pelo auto-
ritarismo e pelo fundamentalismo, produz a exclusdo social, promove
o individualismo, gera a angustia, expande a intolerdncia, realga a
agressividade, o ciime e o édio.

Vivemos em tempos dificeis, regados a Sindrome do Pensamento
Acelerado (SPA) e Sindrome do Circuito Fechado da Meméria (Ci-
Fe). Uma crianca de 7 anos tem mais informagées hoje do que tinha
um imperador romano quando governava o mundo. Nunca tivemos
tantas informagdes desorganizadas, saturando e estressando o cérebro.
Nunca tivemos uma mente tdo agitada, tensa e ansiosa.

Neste sistema social agitado, ndo poucas vezes “o deus é o dinheiro,
o templo é o consumo e a ansiedade de consumir o desnecessirio é
seu ritual”. Mas todo sistema social, por mais eficiente que seja em
fomentar a estética, o status, a evidéncia social, a beleza fisica, o en-
tretenimento, ndo consegue saciar o espirito humano. Como digo no
livro O vendedor de sonhos: somos caminhantes que andam no tragado do
tempo em busca de nds mesmos. E preciso muito mais para aliviar nossas
inquietagdes existenciais.

Quando a inteligéncia existencial nio ¢ irrigada, alguns partem para
o consumismo, outros para o uso de drogas e outros ainda desenvol-
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vem doengas emocionais, doengas psicossomdticas, comportamen-
to autopunitivo, agressividade, pessimismo existencial, necessidade
neurdtica de isolamento ou necessidade neurdtica de ser o centro das
atengdes sociais.

Ontem e hoje somos os mesmos

A mesma ansiedade vital que perturbava os povos primitivos ain-
da perturba o homem moderno. Somos os mesmos em nossa essén-
cia ontem e hoje. Os mistérios da vida, a morte, a continuidade da
existéncia, questdes tio antigas e tio modernas. Ndo temos respostas
cientificas para elas e provavelmente nunca as teremos. Cada respos-
ta serd o comego de inumerdveis perguntas. Somos todos meninos
brincando no teatro do tempo, acreditando que sabemos muito, mas
no fundo nio sabemos quase nada do essencial.

Por que o ser humano nunca deixou de ter uma religido, indepen-
dentemente se era o deus sol, a lua, o raio, as drvores, o budismo, o
islamismo, o judaismo, o bramanismo, o cristianismo? Eis a resposta,
ou uma delas: a consciéncia existencial, como o fruto mais excelen-
te do processo de construgdo de pensamentos, nio encara a morte
como um ponto final, mas como uma virgula para que o texto de
alguma forma continue a ser escrito na eternidade... A consciéncia
existencial jamais atinge pelo instrumento do pensamento a inexis-
téncia existencial, o nada, o fim, a morte. Todo pensamento sobre a
morte ¢ uma homenagem a vida, pois s6 a vida é capaz de pensar.

Charles Darwin, quando estava as portas da morte, em meio a
nduseas, vomitos e angustias inexprimiveis, clamava: “Deus meu,
Deus meu!” O Eu rejeita o caos tltimo, o nada em si, o vazio exis-
tencial. E tal rejei¢do ¢ iluminadora. E nio apenas ocorre no palco
da mente humana, mas no teatro biolégico. Ha dezenas de trilhdes
de células no corpo humano e nenhuma delas estd programada para
morrer. Diante do risco de morte, poderosos mecanismos biolgicos
para a luta ou a fuga sdo acionados para preservar a qualquer custo
a vida.

A fuga do fendomeno do fim da existéncia estd impregnada dire-
tamente em quase todos os campos da atividade humana. O sistema
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policial, a medicina, a enfermagem, a coleta de lixo, o tratamento
da dgua, o sistema de vacinagio, a tecnologia de preservagio dos
alimentos, a tecnologia de seguran¢a dos carros tém ligacio estreita
com a preservagio da vida.

A morte é um fenémeno tdo inquietante para a vida que estd pre-
sente intrinsecamente na industria de lazer. Na pintura, na escultura,
na literatura, em particular na fic¢io, esse fendmeno frequentemente
tem destaque central. Hollywood néo existiria sem o fenémeno da
morte e da fragilidade da vida humana retratados nos filmes de guer-
ra, policiais, de terror, de ficgdo cientifica, de aventura.

Por que o fendémeno da morte é tio relevante? Porque a vida é
imprescindivel, inaliendvel, indescritivel. A vida é o fenémeno dos
fenémenos, o principio dos principios, o comego ¢ o fim de tudo.
Defina a vida... Ela ¢ indefinivel. Ela est4 além da dor, das mazelas,
das crises, dos acertos, dos aplausos, da notoriedade. Milhdes de
livros com bilhées de informages apenas arranham o significado da
existéncia.

Reciclando alguns conceitos psiquidtricos e psicoldgicos: todos
querem fugir da morte, mesmo quando pensam em morrer. Até as
ideias suicidas sdo inconscientemente um aplauso a vida. Quando se
pensa na morte no fundo o que se deseja é extinguir a dor, o sofri-
mento, e nio a vida. Mesmo quando aceitamos a morte, na realidade,
estamos rendendo homenagem a vida.

Nunca a vida ganhou
uma estatura tao alta

O fenémeno do fim da existéncia e as indagagdes do espirito hu-
mano por desvendar sua origem reforcam a tese de que procurar pelo
Autor da vida, independentemente de religido, ndo é sinal de fraqueza
humana, mas da grandeza da sua inteligéncia. Sob o 4dngulo da filo-
sofia, tal procura é um golpe inteligentissimo do intelecto. Grandes
filésofos se embrenharam nessa empreitada: Sécrates, Platio, Santo
Agostinho, Spinoza, Descartes, Rousseau. Até quando um cientista
discute seu ateismo, ele estd procurando compreender e aliviar suas
inquietagdes existenciais.
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A inteligéncia existencial, portanto, clama para que possamos res-
peitar a vida em seu mais pleno sentido. Mas onde estdo as pessoas que
tém um romance com sua qualidade de vida? Os melhores profissio-
nais da atualidade sdo 6timos para a empresa e para o sistema social,
mas a0 mesmo tempo sio carrascos de si mesmos.

Talvez por isso o Mestre dos Mestres tenha se antecipado no tempo
e proclamado em prosa e verso uma simples frase, carregada, porém,
de inteligéncia existencial, saturada de fenémenos psicolégicos e
socioldgicos relevantes: amai o préximo como a ti mesmo. Nunca al-
guém tdo grande falou palavras tio simples e fundamentais para tornar
os pequenos grandes...

Mas quem pratica essa ferramenta? Que psiquiatra, psicélogo, fi-
lésofo, educador, lider espiritual protege sua saide psiquica e tem um
romance com sua propria histéria? E duvidoso que alguém o realize
em seu sentido mais pleno.

Antes de amar filhos, amigos, pais, parceiro(a), precisariamos ter
um Eu bastante desenvolvido no territério da emogio, capaz de re-
editar conflitos, debelar medos, superar o egocentrismo, desatar as
armadilhas da mente, enfim, capaz de ter um caso de amor com a vida
e de fazer um brinde & saude psiquica.

1. Como ter um estoque de amor para com os outros, se nao o
temos para nés mesmos?

2. Como valorizar a vida, se nos tornamos maquinas de trabalhar,
de atividades e de pensar?

3. Como resgatar a estatura da existéncia, se em nome de um pra-
zer imediato de uma droga muitos a colocam em risco?

4. Como preservi-la, se fazemos seguro de casa, carro, empresa,
mas nio sabemos fazer seguro emocional, nio sabemos proteger a
emogao nem gerenciar o estresse?

5. Como equilibrd-la, se sofremos por antecipagio, se fazemos o
velério dos fatos antes do tempo?

6. Como cuidar dela carinhosamente, se nio sabemos esquadrinhar
os fantasmas que assombram nossas mentes?

7. Como deixé-la respirar, se esgotamos seu oxigénio com a neces-
sidade neurdtica de poder, de evidéncia social, de estar sempre certo,
de controlar os outros?
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O Mestre dos Mestres elevou a estatura da vida a seus patamares
mais altos. Para ele o ser humano que erra era mais importante que
seus erros. Para o carpinteiro da existéncia a profissdo, o status social,
a condigdo financeira, o poder politico, eram periféricos. A vida era o
centro. Uma prostituta era to fundamental quanto o mais notdvel lider
religioso. Um moribundo leproso que exalava o cheiro fétido de suas
feridas era tdo essencial quanto o governador da Galileia ou da Judeia.
Um escindalo social? Sim! Mas expresso por alguém que exalou a in-
teligéncia existencial em prosa e verso.

O maior educador da histéria nio prometeu a seus alunos um céu
sem tempestades, caminhos sem riscos, trajetérias sem acidentes,
trabalhos sem dificuldades. Mas prometeu dar-lhes ferramentas para
terem forga nas perdas, sabedoria nas tormentas, consolo no desespero,
habilidades, para superar os acidentes psiquicos, coragem para escrever
os textos mais nobres nos momentos mais célidos.

Era incrivel observar que seus discipulos, que antes ndo expressavam
minimamente a inteligéncia existencial, pois eram rudes, agressivos,
individualistas, tinham a necessidade doentia de estar acima dos seus
pares, no fim da caminhada, exalar diletos sentimentos de tolerancia,
generosidade, altruismo e agradecimento didrio pelo espeticulo da vida.

Aprenderam a nio exigir nada dos outros, a doar sem esperar re-
conhecimento. Descobriram que o maior ator social ¢ aquele que tem
prazer em servir. Eram promotores da liberdade, incentivadores do
direito de escolha. Foram complacentes com seus opositores, pacifica-
dores dos aflitos, compreensivos com a loucura dos erréticos, brandos
com os que os rejeitavam. Desenvolveram a inteligéncia existencial,
uma inteligéncia mais profunda que a emocional, interpessoal, musical,
légica, e tantas outras.

Nio eram cultos, mas adquiriram uma cultura fabulosa. As cartas
que Pedro e Jodo escreveram revelam uma criatividade, uma resiliéncia
e uma inteligéncia existencial que deixam pasma a ciéncia moderna. As
sementes e os sonhos que o maior educador da histéria plantou vdo ao
encontro dos mais belos sonhos da filosofia, da psicologia, da sociolo-
gia, das ciéncias da educagio. Nos seus ldbios a vida ganhou inimagi-
navel estatura. Nunca a dignidade algou voos tdo altos e a solidariedade
ganhou asas tdo dgeis.
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Dois grandes compromissos

O desenvolvimento da inteligéncia existencial nos leva a dois
grandes compromissos, dois grandes romances. Primeiro um roman-
ce com a humanidade. Quem desenvolve tal inteligéncia tem a con-
vicgdo de que os fendmenos que constroem cadeias de pensamentos
em milésimos de segundo, sem sabermos o l6cus das informagoes
e sem a participagdo consciente do Eu, estdo presentes em cada ser
humano e, portanto, denunciam que somos mais parecidos do que
imaginamos.

Essa verdade cientifica deveria nos compelir a pensar muito além
de um grupo social, cultural, académico, religioso, mas pensar como
espécie. Nenhuma de nossas diferencas depde contra nossa unica es-
séncia. Pensar como espécie é um fruto excelente da inteligéncia exis-
tencial, pouquissimo desenvolvido no sistema académico mundial. E
muito ficil formar feudos, ilhas, criar espagos solitdrios. Ndo hd como
proteger a humanidade e o meio ambiente sem pensar como espécie e
ter um romance com ela.

Se drabes e judeus desenvolvessem a inteligéncia existencial, te-
riam mais habilidade para superar suas diferengas. Pois na esséncia
sdo iguais. Se pensissemos como espécie, seriamos menos brancos e
negros, celebridades e andnimos, ocidentais e orientais, e mais seres
humanos apaixonados pela familia humana.

A inteligéncia existencial exige também um romance com a vida —
assunto que jd cometamos ao longo do programa FREEMIND. Por ser
vital, vou enfatizi-lo. Por qué? Porque a vida ¢ belissima e brevissima
como gotas de orvalho que por instantes aparecem e logo se dissipam
aos primeiros raios solares do tempo. Somos fagulhas vivas que cinti-
lam durante poucos anos no cendrio da existéncia e depois se apagam
tdo misteriosamente quanto acenderam. Nada ¢ tdo fantédstico como a
vida, mas nada ¢ tdo efémero e fugaz quanto ela.

Hoje estamos aqui, amanha seremos uma pdgina na histéria. Um
dia, tombaremos na solidio de um timulo e ali ndo haverd aplausos,
dinheiro, bens materiais. No fim deste programa temos de nos per-
guntar: que histéria estivamos escrevendo? Que histéria queremos
escrever? Que legado queremos deixar?
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Alguns tém fortunas, mas mendigam o pdo da alegria; tém cultura,
mas falta-lhes o pdo da tranquilidade; tém fama, mas vivem sés, nem
sequer tém um ombro para chorar; sdo eloquentes, mas se calam sobre
si mesmos; moram em residéncias confortiveis, mas nunca encon-
traram o mais importante endereco, dentro de si mesmos. Erraram o
alvo.

Se viver é uma experiéncia unica, indescritivel, inimagindvel, extra-
ordindria, complexa, saturada de mistérios, e, 20 mesmo tempo, regada
a fragilidade, deveriamos nesta curta trajetéria existencial procurar os
mais belos sonhos, projetos de vida, aspiragoes. Pelo que vale a pena
viver? Quais sonhos nos controlam? Que metas assediam nosso Eu?
Procurar desenvolver uma mente livre (FREEMIND), emog¢io saudai-
vel, relagbes sauddveis e a sabedoria, como alguém cansado faz quando
procura o leito e alguém ofegante, o ar deveria ser a meta mais nobre
de quem quer ser autor da prépria histéria.

Jamais deveriamos esquecer que se a sociedade nos abandona, a solidao
€ superdvel, mas se nds mesmos nos abandonamos, ela ¢ insuportivel...

Parabéns! Vocé terminou o programa FREEMIND!

PAINEL DE DEBATE

1. Vocé é uma pessoa resiliente? Quando alguém o contraria, qual
sua atitude: vocé reflete pacientemente sobre o comportamento dele
e procura uma resposta inteligente ou reage agressiva e ansiosamente?

2. Debata esta questdo: ndo hd céus sem tempestades, nem cami-
nhos sem acidentes. Comente os principais acidentes que enfrentou
(perdas, rejei¢des, crises, ataques de raiva).

3. O ser humano é um pergunta em busca de uma grande respos-
ta. Vocé percebe que a vida ¢ belissima e brevissima? A brevidade da
existéncia o estimula a procurar um sentido mais profundo para sua
vida? Ou vocé vive instintivamente, procura o prazer a qualquer custo?

4. A ciéncia deu saltos espetaculares, mas ndo extirpou as mazelas
psiquicas do ser humano. A violéncia social, o terrorismo, a fome, a
farmacodependéncia, enfim, os problemas da humanidade o incomo-
dam? Vocé é preocupado com a humanidade? Pensa como quem ¢
parte da humanidade? Vocé procura aliviar a dor dos outros?
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5. O desenvolvimento da Inteligéncia Existencial aquieta o pen-
samento, tranquiliza a emogio, traz consolo nas perdas, coragem nas
injusticas, esperanga no caos. Vocé tem apaziguado as dguas da sua
emogio? O seu futuro e o futuro da sociedade sdo um sonho prazeroso
ou um pesadelo para vocé?

6. Vocé respeita as pessoas que tém opinides, ideologias e religides
diferentes?

PAINEL DE EXERCICIOS DIARIOS

Faga um relatério dos seus exercicios durante a semana.
O que praticou e qual foi o resultado?

1. Faca um relatério das caracteristicas da ferramenta Resiliéncia
e Inteligéncia Existencial, descritas no inicio deste capitulo, que vocé
precisa desenvolver.

2. Quais sdo os seus estimulos mais estressantes? Que situacoes
mais o perturbam? Que pessoas ou comportamentos mais o ferem?
Enfim, relate o que tira vocé do ponto de equilibrio e trace estratégias
para ser resiliente.

3. Mencione suas duvidas, inquietagdes e temores sobre o futuro,
as doencas, a morte.

4. Seja autdbnomo, nio gravite na érbita do que os outros pensam
e falam de vocé. Lembre-se sempre de que quem néo é fiel 4 sua cons-
ciéncia tem uma divida impagével consigo mesmo.

5. Participe de atividades filantrépicas, crie ONGs. A melhor ma-
neira de investir em nossa satide mental e nossa felicidade é contribuir
com os outros. Pense como espécie e tenha um caso de amor com sua
sociedade.

6. O fim da existéncia o assombra? O fato de a morte ser um fe-
némeno inevitdvel o perturba? Vocé sofreu uma perda (morte) que até
hoje o machuca? Reflita sobre esse fenémeno ao longo da semana.

Fim? Nio! Sempre um eterno recomego...
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ENCERRAMENTO DO PROGRAMA FREEMIND

Nos, da Academia da inteligéncia, da Escola da Inteligéncia, bem
como todos os colaboradores e parceiros relatados na se¢io de agra-
decimentos estamos profundamente emocionados por ter disponibi-
lizado o programa FREEMIND para vocé. £ um programa que, como
vocé viu, tem seus limites e imperfeicbes, mas que também possui
ferramentas fundamentais para que qualquer ser humano de qualquer
sociedade possa escrever o script da sua histéria, educar sua emogio,
desenvolver resiliéncia, desarmar as janelas Killer.

Essas ferramentas demandaram um longo tempo para serem ela-
boradas: mais de 20 anos. E nos dltimos tempos foram lapidadas e
aplicadas para atingir as metas do FREEMIND. Enquanto as elaborava
durante o dia, 2 noite e nos fins de semana, dentro de avides, nos
aeroportos, eu as vezes era tomado por um grande cansago, mas me
motivava o prazer de contribuir com tantas pessoas que nio conheco
e que talvez nunca conhecerei.

A paixdo por contribuir para aliviar a dor dos outros move todas
as pessoas que participaram deste programa, e esperamos que possa
mover vocé. Lembre-se de que a melhor maneira de investir em nossa
saude emocional e nossa felicidade € irrigar o bem estar dos outros.
Sonhamos que vocé possa se tornar um multiplicador deste programa.

Nunca se esqueca de que o didlogo estd morrendo nas sociedades
modernas. A soliddo atingiu nossas casas, escolas e empresas. Falamos
cada vez mais do mundo em que estamos, mas nos calamos sobre o
mundo que somos. Estamos cada vez mais préximos fisicamente dos
nossos filhos, parceiro(a), amigos, colegas e, paradoxalmente, mais
distantes interiormente. Os pais escondem suas ldgrimas dos filhos,
os filhos ocultam seus pesadelos dos pais. Os professores escondem
sua histéria atrds da matéria que ensinam. Os jovens escondem seus
mais cdlidos sentimentos atrds das redes sociais. Conhecem indmeras
pessoas, mas nio conhecem profundamente ninguém. E, o que é pior,
raramente conhecem a si mesmos. Escondemo-nos atrds do status, da
cultura e do dinheiro. E nos esquecemos de ser gente, seres humanos,
e, como tais, eternos aprendizes.
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Nio poucos de nés caem nas armadilhas da mente, na necessidade
neurética de poder, de evidéncia social, de controlar os outros, do pra-
zer imediato de consumir excessivamente o desnecessirio. Em tempos
de democracia, muitos vivem no cédrcere da emogio. Carregamos por
toda a nossa histéria nossos conflitos, nossas janelas traumadticas, pois
ndo as identificamos, ndo mapeamos nossos fantasmas nem desenvol-
vemos habilidades para reeditd-los.

O conhecimento se multiplicou como nunca na histéria, mas nio
estamos formando pensadores coletivamente, e sim repetidores de
informagdes. A medicina, a psiquiatria e a psicologia avangaram in-
tensamente, mas estatisticas demonstram que o normal é estar estres-
sado e ansioso € o anormal € ser saud4vel. Que sociedade nés estamos
construindo?

Muitos sabem lidar com questdes l6gicas, mas ndo sabem lidar com
suas ldgrimas, extrair riquezas das suas perdas, licdes das suas frustra-
¢oes, experiéncias das suas crises. A ciéncia nos levou a conquistar o
Imenso espago € 0 pequeno dtomo, mas nao a conquistar os intangiveis
espagos da nossa psique. Ter satide emocional e uma mente livre estd
se tornando uma miragem no deserto: bela, mas inalcangavel.

O grande objetivo do FREEMIND ¢ dar uma contribuigio para re-
verter esse processo. Irabalhamos 12 ferramentas maiores e inimeras
outras menores, porém nio menos importantes. Cada ferramenta en-
volve a psicologia social, educacional e organizacional. Envolve ainda
a filosofia, a sociologia e a pedagogia. Neste programa nossas habilida-
des de lideres foram postas a prova, nossa fragilidade e nossos conflitos
foram expostos. Viajamos para dentro de nés mesmos, pelo menos um
pouco. Foi uma importante viagem. Talvez tenhamos descoberto que
ndo somos tdo bons, sauddveis e maduros quanto pensivamos. Talvez
tenhamos visto que somos meninos no teatro da existéncia.

A primeira ferramenta que estudamos foram: os principios filos6-
ficos do programa; a segunda, ser autor da prépria histéria; a terceira,
gerenciar pensamentos; a quarta, gerenciar a emogio e protegé-la; a
quinta, os papéis da memoria; a sexta, a arte de dialogar e ouvir; a
sétima, o autodidlogo e a mesa-redonda do Eu; a oitava, contemplar
o belo; a nona, libertar a criatividade; a décima, disciplina e sonhos; a
décima primeira, ser lider e gestor de pessoas; a décima segunda, resi-
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liéncia e inteligéncia existencial. Agora encorajamos todos os partici-
pantes, ap6s estudarem e vivenciarem a ultima ferramenta, a fazerem
uma festa de encerramento, com direito a muita alegria e boa comida.

Mas veja bem. Essa festa encerra a primeira fase do programa, pois
o FREEMIND deve continuar a ser praticado por toda nossa histéria.
Nos encorajamos os participantes a praticarem o programa pelo me-
Nos uma vez por ano nos préximos quatro anos, seja como partici-
pante, seja como facilitador. Por qué? Por causa da complexidade das
ferramentas. Embora elas tenham sido apresentadas numa linguagem
simples, ¢ provavel que no primeiro programa sejam assimilados e
praticados apenas 10% a 20%. Na quarta ou quinta edigdo, quem sabe,
tenham sido assimilados mais de 50% do conhecimento proposto.

Aos que se encontram internados em institui¢des ou casas de aco-
lhida, bem como em presidios, recomendamos que o programa seja
recomecado tdo logo ele termine. Durante toda a vida precisamos
proteger a emogio, gerenciar o estresse, contemplar o belo, ser lideres
primeiramente de nés mesmos antes de sé-lo no teatro social. Enfim,
ninguém se diploma nas ferramentas do FREEMIND. Elas sdo universais
e atemporais. Assim como o corpo nio se diploma dos alimentos, nosso
Eu ndo pode se diplomar nas habilidades para ser gestor da sua histéria.

Provavelmente, a grande maioria das pessoas aparentemente “sau-
ddveis” tem no maximo duas ou trés das ferramentas que estudamos
bem trabalhadas na sua personalidade. Deviam ter sido estudadas e
incorporadas desde os primeiros anos de vida.

Infelizmente, embora os professores sejam, em minha opinido, os
profissionais mais importantes da sociedade, o sistema educacional em
que eles estdo inseridos estd doente, formando pessoas doentes para
uma sociedade doente.

Dois exemplos para confirmar isso. Se as criangas aprendessem des-
de cedo nio somente a matemaitica e as leis da fisica, mas também as
terramentas discorridas aqui, ndo apenas poderiamos diminuir o ni-
mero de alunos que praticam o Bullying, mas também protegeriamos
o agredido, as agressdes nio formariam janelas Killer duplo P. Se os
jovens aprendessem na adolescéncia nio apenas as regras gramaticais
da lingua de sua sociedade, mas as ferramentas fundamentais para
exercerem o autodidlogo, teriam mais chances de conversar com seus
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tantasmas e debeld-los. S6 para lembrar: 30% dos jovens brasileiros
apresentam sintomas de depressdo, 80% apresentam sintomas de ti-
midez e inseguranca.

O FREEMIND mostrou-lhe a dire¢do, mas sé vocé pode caminhar.
Deu-lhe a caneta e o papel, mas s6 vocé pode escrever a sua prépria
histéria. Mostrou-lhe como usar as asas da inteligéncia, mas sé vocé
pode alcar voo. Nunca gravite em torno da érbita dos outros e nunca
controle os outros em torno da sua 6rbita.

Ter uma mente livre é saber valorizar tanto o sorriso quanto a tris-
teza. E ter humildade no sucesso e aprender ligdes nos fracassos. E
agradecer os aplausos, mas saber que nas coisas simples e anonimas se
escondem os melhores tesouros da emogio.

Ter uma mente livre é ter consciéncia de que cada ser humano ¢
um mundo a ser conhecido e uma histéria a ser explorada. Todas as
pessoas tém riquezas escondidas dentro de si, mesmo as mais dificeis
e complicadas, mesmo as que erram e fracassam continuamente. Ga-
rimpe ouro nos solos de quem vocé ama e debaixo dos seus escombros.

Ter uma mente livre é ndo ter medo dos proprios sentimentos. E
ter maturidade para falar: “Eu errei.” Ter coragem para dizer: “Perdoe-
me.” E ter coragem para ouvir um “ndo’, maturidade para receber
criticas, resiliéncia para suportar as perdas. Ter seguranca para receber
uma critica, ainda que injusta. E recomegar tudo de novo tantas vezes
quantas forem necessdrias...

Ter uma mente livre é ser um navegante nas dguas da emogio.
Beijar os filhos prolongadamente, abragar os pais afetivamente e olhar
nos olhos de quem ¢ especial para vocé e dizer com vibragio: “Eu te
amo!”, “Eu preciso de voce”, “Desculpe-me”, “O que posso fazer para
tornar vocé mais feliz?” E extrair lucidez em nossas loucuras, ganhos
nas perdas, saide no perdio, autodominio nos solos da ansiedade, se-
guranca nos vales do medo, alegria na terra das mais cdlidas angustias.

Acima de tudo, ter uma mente livre ¢ ter a convicgio de que, apesar
das nossas falhas, da nossa estupidez, dos nossos defeitos e fragilidades
a vida é... Uma vida é um espeticulo tnico e imperdivel no teatro da
existéncia... Vale a pena encend-la, pois ninguém ¢ digno da sadde
psiquica se ndo usar suas crises e seus conflitos para nutri-la, ninguém
¢ digno da maturidade se ndo usar suas lagrimas para irrigd-la...
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