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			Dedico este livro a alguém especial.

		


		
			Que você capacite seu Eu para ser autor 
de sua história e gerenciar sua mente.

			Se treinar, não tenha medo de falhar. 
E, se falhar, não tenha medo de chorar.

			E, se chorar, corrija suas rotas, mas não desista.

			Dê sempre uma nova chance para si e para quem ama. Só adquire maturidade quem usa suas frustrações para alcançá-la.

		



			Capítulo

			1 

			Gatilho da memória e autofluxo: copilotos da aeronave mental 
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			Gatilho da memória:

			a fonte da interpretação inicial

			O Eu, que representa a capacidade de escolha, não está sozinho em sua magistral tarefa de construir experiências psíquicas. O gatilho da memória e o autofluxo são dois fenômenos inconscientes que leem a memória e constroem cadeias de pensamento. Usando a metáfora da aeronave, esses dois fenômenos são importantíssimos copilotos da aeronave mental.

			O gatilho é acionado em milésimos de segundo por um estimulo extrapsíquico (imagens; sons; sensações táteis, gustativas, olfativas) ou intrapsíquico (imagens mentais, pensamentos, fantasias, desejos, emoções) e abre janelas da memória, ativando a interpretação imediata. Todos os dias, milhares de imagens que vemos são interpretadas rapidamente pelo acionamento do gatilho da memória e pelas consequentes aberturas das janelas.

			Esse processo ocorre sem a intervenção do Eu. Portanto, as primeiras impressões e interpretações do mundo são inconscientes. Diariamente, também, milhares de palavras escritas ou faladas são identificadas não pelo Eu, mas pelo pacto do gatilho, abrindo múltiplas janelas da memória. Por isso, esse fenômeno também é chamado autochecagem da memória.

			Se dependesse do Eu encontrar cada janela a partir dos estímulos com que temos contato, não teríamos uma resposta interpretativa inicial tão rápida, não seríamos a espécie pensante que somos. A ação do gatilho da memória é fenomenal.

			Ele checa os estímulos a partir de bilhões de dados na memória com uma rapidez surpreendente. Você ouve uma palavra e imediatamente tem o significado dela, se já a havia assimilado previamente. Assim, temos consciência instantânea dos estímulos exteriores. Sem esse fenômeno, o Eu ficaria confuso e não identificaria a linguagem, o rosto das pessoas, os sons do ambiente, a imagem da residência, do carro, do celular.

			Um inimigo que mora em casa

			Se por um lado o gatilho da memória é um grande auxiliar do Eu, por outro pode causar grandes desastres. Quando abre janelas erradas ou doentias, leva a interpretações superficiais ou preconceituosas, fobias, aversões ou, no caso das drogas, a uma atração fatal. Portanto, o gatilho da memória, que é um copiloto ou ator coadjuvante do Eu, pode também escravizá-lo.

			Quem tem claustrofobia, medo de lugares fechados, sabe muito bem disso. Quem tem a síndrome do pânico, embora não conheça o pacto entre o gatilho e as janelas doentias da memória, sabe como ela é cruel, embora sem dúvida possa ser superada.

			Quando um pensamento perturbador, um aperto no peito, palavras ou imagens abrem arquivos doentios, o Eu entra numa armadilha psíquica para a qual não se havia programado, o que bloqueia sua lucidez e sua coerência. Se não souber pilotar a aeronave mental nessas situações, ele ficará dominado ou paralisado.

			Certa vez, um aluno brilhante foi mal numa prova e registrou um trauma ou janela killer. Ele havia estudado, sabia a matéria, mas ficou tenso, desenvolveu a síndrome do circuito fechado da memória e não conseguiu recordar as informações. Ficou abalado e registrou essa frustração. Estudou mais ainda para a próxima prova. Quando chegou o dia, o gatilho da memória entrou em cena e abriu a janela killer, que tinha o arquivo do medo de falhar e novamente fechou o circuito da memória.

			O resultado? Não conseguiu abrir os demais arquivos que continham as informações que estudara. Teve uma ansiedade intensa e um péssimo rendimento intelectual. Toda vez que ia fazer uma prova, ocorria o mesmo drama. Perdera a confiança em si. Foi erroneamente considerado relapso, irresponsável, deficiente. Infelizmente, dezenas de milhares de alunos que poderiam brilhar no teatro social são excluídos porque não sabem controlar seu estresse, não sabem romper o cárcere das janelas killer.

			Uma das minhas súplicas à educação mundial é que professores, psicopedagogos e psicólogos conheçam a última fronteira da ciência: o processo de construção de pensamentos e as armadilhas que ele contém. Mas são fenômenos novos raramente conhecidos. Esses profissionais nem sequer ouviram falar que o Homo sapiens vivencia a síndrome do circuito fechado da memória, que o faz reagir por instinto, como se estivesse numa grave situação de risco.

			Nesse momento, o Eu, que representa a capacidade de decidir ou escolher, não tem acesso a milhões de informações para dar respostas inteligentes quando está diante das provas, das perdas, dos desafios, das crises e dos percalços da vida.

			E você, como controla seu estresse quando o mundo desaba sobre sua cabeça? Seu Eu reage por instinto, agride quem o agrediu, ou se recolhe dentro de si, critica o circuito fechado da memória e recupera sua liderança?

			Aprender a gerenciar os pensamentos perturbadores e a proteger a emoção faz toda a diferença para você controlar o estresse e atingir o ponto de equilíbrio.

			Entretanto, saiba que você, eu ou qualquer outro ser humano jamais seremos plenamente equilibrados. Até porque cada pensamento se organiza, experimenta o caos e se reorganiza em outros pensamentos, o que evidencia que o psiquismo humano está em constante “desequilíbrio” no processo construtivo. Tal desequilíbrio é normal.

			Mas uma coisa é o “desequilíbrio do processo construtivo” dos pensamentos e emoções; outra é o “desequilíbrio do gerenciamento do Eu” das nossas reações, atitudes, respostas. Este último é doentio, expressa as inabilidades do Eu como gestor psíquico.

			Mas, com base em minhas pesquisas sobre a mente humana por décadas e na atuação em mais de 20 mil sessões de psicoterapia e consultas psiquiátricas, afirmo que todos temos desequilíbrios do gerenciamento do Eu.

			Por quê? Por causa das armadilhas existentes nos bastidores da mente, das janelas killer ou traumáticas que desenvolvemos ao longo da vida e, em especial, porque nosso Eu não é educado da pré-escola à universidade para gerir a psique. Nosso Eu, que representa a consciência crítica e a capacidade de escolha, é formado de maneira frágil, insegura, reativa (reage pelo fenômeno “bateu-levou”), sem ter habilidade para proteger a memória e a emoção. Por isso, a pessoa mais calma terá seus momentos de estresse angustiante, o ser humano mais coerente terá em alguns momentos reações estúpidas que deixarão seus íntimos perplexos.

			Como está o controle de suas tensões? Você é plenamente equilibrado(a)?

			Todos experimentamos desequilíbrios, é certo. Mas quero deixar bem claro que pessoas excessivamente desequilibradas – portanto, impulsivas, flutuantes, punitivas, autopunitivas, cobradoras, autocobradoras – são causadoras de desastres sociais na família, na escola, na empresa. Elas se tornam fonte de estresse para si e para os outros.

			Recentemente, ao dar conferências para um público formado por cerca de 5 mil professores, psicólogos e profissionais liberais, perguntei: Quem cobra demais dos outros? Cerca de 20% a 30% dos participantes levantaram a mão. Depois, como sempre faço, perguntei: Quem cobra demais de si mesmo? E, infelizmente, a resposta é sempre a mesma em todos os lugares em que dou conferências, dos Estados Unidos da América à Colômbia, da Espanha aos Emirados Árabes Unidos. Mais de 60% levantaram a mão. São profissionais eficientes, mas, mais uma vez afirmo, carrascos de si mesmos. Quem cobra demais de si é um autossabotador, pois aumenta os níveis de exigência para ser feliz, realizado, relaxado. Comete um crime contra sua qualidade de vida.

			Você é um(a) autossabotador(a) da tranquilidade e da felicidade? Você comete esse crime?

			O fenômeno do autofluxo: 
a fonte de entretenimento

			Autofluxo é um fenômeno inconsciente de vital importância para o psiquismo humano.

			O Eu faz uma leitura lógica, dirigida e programada da memória, ainda que incoerente e destituída de profundidade. Já a leitura do autofluxo é diferente. Ele faz uma varredura inconsciente, aleatória, não programada dos mais diversos campos da memória, produzindo pensamentos, imagens mentais, ideias, fantasias, desejos e emoções no teatro psíquico. Cria os pensamentos que nos distraem, imagens mentais que nos animam, emoções que nos fazem sonhar. Leva-nos a ser viajantes sem compromisso com o ponto de partida, a trajetória e o ponto de chegada.

			Todos somos viajantes no universo da mente, por causa não do Eu, mas do fenômeno do autofluxo. Diariamente, cada ser humano ganha vários “bilhetes do fenômeno do autofluxo” para viajar pelos pensamentos, pelas fantasias, pelo passado, pelo futuro.

			Quantas vezes nosso Eu fica surpreso com a criatividade de nossa mente! O responsável? O fenômeno do autofluxo, que mantém vivo o fluxo das construções intelecto-emocionais a cada momento existencial. Um presidiário pode ter o corpo confinado atrás das grades, mas sua mente está livre para pensar, fantasiar, sonhar, imaginar. Sem esse fenômeno, os presidiários se suicidariam coletivamente.

			O fenômeno do autofluxo pode causar problemas, mas sem ele morreríamos de tédio, solidão, angústia existencial, teríamos depressão coletiva. A meta fundamental desse fenômeno inconsciente é ser a maior fonte de entretenimento humano.

			Se o autofluxo não for adequadamente livre e criativo ao longo da vida, a pessoa será triste, mesmo tendo todos os motivos para ser feliz. Será pessimista, mórbida, ingrata, chafurdará na lama das reclamações, mesmo com todas as razões para agradecer por seu sucesso, família, amigos.

			Educadores que cobram excessivamente dos filhos e dos alunos, que os comparam, punem, criticam, podem gerar pessoas que nunca se sentirão realizadas.

			Mentes agitadas

			Nunca a mente humana esteve tão estressada quanto na atualidade. Alguns têm uma mente tão agitada que não se concentram e têm déficit de memória. Não prestam atenção quando estão lendo um livro (parece que não gravam nada da leitura) ou ouvindo alguém (ficam minutos em outro mundo). Excitaram tanto o fenômeno do autofluxo que desenvolveram, como estudaremos, a Síndrome do Pensamento Acelerado (SPA). Suas mentes são hiperpensantes, inquietas, preocupadas.

			Você gasta grande parte do tempo envolvido(a) com o mundo dos seus pensamentos?

			Na atualidade, o autofluxo, que deveria ser uma fonte de entretenimento, tornou-se a maior fonte de ansiedade e terrorismo psicológico. Se não aprendermos a gerenciar a produção de pensamentos, poderemos viver a pior prisão do mundo em nossa mente.
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As janelas da memória e o estresse causado pela aceleração do pensamento
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			As janelas da memória são territórios de leitura num determinado momento existencial. Nos computadores, temos acesso a todos os campos da memória. Na memória humana, os dados são arquivados em áreas específicas – as janelas –, as quais requerem variadas “chaves” para serem acessadas.

			Nosso grande desafio é abrir o máximo de janelas num foco de tensão; mas, infelizmente, podemos fechá-las e reagir instintivamente, como animais irracionais – e, desse modo, ser vítimas de raiva, ciúme, fobia, compulsão, necessidade neurótica de poder e dependência.

			As janelas da memória representam regiões da memória em que o Eu, o gatilho e o autofluxo podem se ancorar para construir pensamentos. Há três tipos de janela:

			•	Neutras: Correspondem a mais de 90% de todas as áreas da memória. Elas contêm bilhões de informações neutras, sem conteúdo emocional, tais como números, endereços, telefones, informações escolares, dados corriqueiros, conhecimentos profissionais.

			•	Killer: Correspondem a todas as áreas traumáticas que vivenciamos ao longo da vida e registram conteúdo emocional angustiante, fóbico, tenso, depressivo, compulsivo. Killer quer dizer assassino; portanto, são janelas que controlam, amordaçam, asfixiam a liderança do Eu. As janelas killer contêm frustrações, perdas, crises, traições, medos, rejeições, inseguranças, ódio e raiva.

			•	Light: Correspondem a todas as áreas de leitura com conteúdo prazeroso, tranquilizador, sereno, lúcido, coerente. As janelas light “iluminam” o Eu, alicerçam sua maturidade, sua lucidez, sua coerência. Elas contêm experiências saudáveis, como apoios, superações, coragem, sensibilidade, capacidade de se colocar no lugar do outro, de pensar antes de agir, de amar, solidarizar-se, tolerar.

			Técnicas ineficientes para aliviar o estresse

			Parar de pensar, esquecer o problema, excluir desafetos, ir ao shopping, ver TV, tirar férias, sair do clima pesado ou “botar tudo para fora” são técnicas usadas comumente para aliviar o estresse. Mas são eficientes? Frequentemente, não. Algumas são até destrutivas. As pessoas que colocam “tudo para fora”, que não guardam nada, que dizem que são sempre verdadeiras têm na realidade uma grande falta de autocontrole. Machucam os outros tentando se aliviar.

			Tentar desviar a atenção ou se distrair para superar o estresse e os conflitos é a pérola das técnicas populares utilizadas pelo Eu. É a mais usada por chineses, coreanos, russos, europeus e norte-americanos. Mas reitero: tem baixo nível de eficiência. Infelizmente, milhões de pessoas que foram vítimas de bullying, sofreram perdas, traições e rejeições ou atravessaram crises depressivas e ansiosas tentaram usar essa técnica e falharam.

			Há complexas causas básicas que justificam essa ineficiência. Vou citar uma: as janelas killer duplo P. Para compreendê-las, temos de penetrar em algumas áreas que estão no epicentro do funcionamento da mente. Algumas janelas killer ou traumáticas são tão poderosas que se tornam estruturais ou duplo P, ou seja, com duplo poder: de encarcerar o Eu e de expandir a própria janela ou a zona de conflito.

			O poder de atração desse tipo de janela conduz à ancoragem ou à fixação do Eu.

			Lembre-se de que, quando alguém nos ofende, rejeita ou humilha, não conseguimos parar de pensar na dor e no seu agente causador. A fixação do Eu é tão intensa que é ineficiente tentar se distrair ou se desviar do foco de tensão. E, quanto mais pensamos e nos angustiamos, mais o outro poder dessa janela se exerce, ou seja, mais o fenômeno RAM (registro automático da memória) registra tais pensamentos e angústias, expandindo o núcleo traumático da própria janela killer duplo P, adoecendo-nos.

			Quando há uma janela killer ou traumática solitária, chamo-a de janela pontual ou puntiforme, que não chega a nos adoecer. Mas, quando uma janela killer duplo P expande seu núcleo estressante, forma-se uma zona de conflito que financia espontaneamente uma característica doentia da personalidade.

			As pessoas expressam irritabilidade, impulsividade, afetividade, tolerância, ponderação ou radicalismo porque possuem uma plataforma de janelas. Para que nos leve a adoecer, um trauma tem de gerar uma zona de conflito, ter inúmeras janelas killer ao redor do núcleo de uma janela killer duplo P.

			Assim, é fundamental o uso de técnicas mais eficientes, como o DCD (duvidar, criticar e determinar) e a mesa-redonda do Eu, que veremos adiante.

			Um cérebro agitado e hiperpensante

			A Teoria da Inteligência Multifocal demonstra que, sem os atores coadjuvantes, o Eu não se formaria. Não saberíamos quem somos, não teríamos identidade. Pois, antes de começar a ter consciência de si mesmo, o Eu precisa de milhões de pensamentos arquivados na memória nos primeiros anos de vida. Quem produz esses pensamentos? Os três atores coadjuvantes já citados: gatilho da memória, autofluxo e janelas da memória.

			Entretanto, a produção de pensamentos pode tornar-se um grande vilão da qualidade de vida e da felicidade. Acredite: seus maiores inimigos não estão fora, mas dentro de você. Você pode se tornar o maior algoz de si mesmo(a).

			Cuidado! Pensar é excelente, mas pensar demais e sem qualidade pode ser um grande problema. Vejamos como o pensamento pode transformar nossa vida num canteiro de estresse.

			Nós não conseguimos parar de pensar. Quando não pensamos conscientemente, os outros três atores pensam sem desejarmos. Mesmo o mais profundo relaxamento não paralisa completamente a produção de pensamentos, apenas a desacelera. Pensar é saudável; o problema é pensar excessivamente e com ansiedade. Infelizmente, nossa mente tem se tornado uma fonte de preocupações.

			As pessoas vivem atormentadas com suas atividades. São mentes inquietas. Pensam nisso, pensam naquilo. Mal estão resolvendo um problema, outros dez aparecem no teatro da mente.

			Ponha-se alerta! Seus pensamentos inquietantes geram ansiedade e estressam o cérebro. Eles aniquilam cientistas, abatem religiosos, destronam reis.

			Muitas pessoas têm muitos motivos para sorrir, mas suas preocupações e ideias negativas as tornam ansiosas, irritadas e tristes. Não descansam. Vivem fatigadas. Às vezes, têm um caráter nobre, são especialistas em resolver problemas dos outros, mas não os seus. Não lideram seus pensamentos.

			Não apenas o conteúdo ruim dos pensamentos é um problema que afeta a qualidade de vida, mas também a velocidade com que pensamos. Tudo se complica quando os pensamentos são acelerados. Mesmo se o conteúdo é positivo, o aceleramento gera um desgaste cerebral intenso, produzindo ansiedade e outros sintomas.

			Uma das grandes descobertas da Teoria da Inteligência Multifocal é que a velocidade excessiva do pensamento provoca uma importante síndrome: a SPA (Síndrome do Pensamento Acelerado). Pensar com consciência crítica é bom, mas pensar demais é uma bomba contra a saúde psíquica.

			Você tem essa bomba na mente? Se tem, é preciso desarmá-la. Quem pensa excessivamente, sem nenhum gerenciamento por parte do Eu, pode sofrer um desgaste cerebral altíssimo, que provoca alta carga de sintomas psicossomáticos.

			Nós podemos acelerar tudo no mundo exterior com vantagens: os transportes, a automação industrial, a velocidade das informações nos computadores; mas nunca deveríamos acelerar a construção
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