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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.
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			Sociedades modernas: fábricas de pessoas tensas

			[image: ]

			O que é proteger a emoção?

			•	Submeter a emoção ao gerenciamento do Eu.

			•	Ser livre para sentir, mas não prisioneiro(a) dos sentimentos.

			•	Usar habilidades para filtrar estímulos estressantes.

			•	Gerenciar os focos de ansiedade.

			•	Dar um choque de lucidez em seus medos, angústias, ansiedade, humor triste, agressividade, impulsividade, dependência.

			•	Desenvolver solidariedade, altruísmo, tolerância – capacidade de se colocar no lugar dos outros.

			•	Preservar a juventude no único lugar em que não é admissível envelhecer: no território da emoção.

			Paradoxos doentios das sociedades modernas

			Minha trajetória como psiquiatra, psicoterapeuta, pesquisador e produtor de conhecimento sobre o complexo funcionamento da mente humana me convenceu de que a nossa espécie, particularmente nas sociedades modernas, está adoecendo coletivamente em seu psiquismo. Isso porque não aprendemos a proteger a mais importante propriedade que cada ser humano possui, seja ele um milionário ou um miserável: a emoção.


			Eis alguns paradoxos doentios das sociedades modernas, dos quais precisamos proteger nossa emoção:

			Dependência de estímulos

			A indústria do lazer está se expandindo. Nunca tivemos tantas fontes de estímulo para excitar nossas emoções. A indústria da moda, os parques temáticos, os jogos esportivos, a internet, a televisão, os estilos musicais e a literatura explodiram nas últimas décadas.

			Portanto, esperávamos que nossa geração vivesse o mais intenso oásis de prazer e tranquilidade. Mas nós nos enganamos. Jamais fomos tão angustiados, tristes e inseguros. Muitas pessoas precisam de inumeráveis estímulos para sentir migalhas de prazer.

			Solidão

			A solidão está se expandindo. No começo do século XX, éramos pouco mais de um bilhão de pessoas. Hoje, só a China e a Índia têm, cada uma, mais de um bilhão de habitantes. Por vivermos tão próximos fisicamente, pensávamos que a solidão seria estancada. Mas nos enganamos novamente: a solidão nos contaminou. As pessoas estão sós nos elevadores, nos ambientes de trabalho, nas ruas, nos parques, nas praças. Estão sós em meio à multidão.

			A morte do diálogo

			O diálogo está morrendo. Muitos só sabem falar de si mesmos quando estão diante de um psiquiatra ou psicólogo. Pais e filhos não cruzam suas histórias, raramente trocam experiências de vida. A família moderna está se tornando um grupo de estranhos, cada um vivendo ilhado no próprio mundo. Cinquenta por cento dos pais jamais conversaram com seus filhos sobre suas lágrimas, medos, angústias, pesadelos.

			Nas empresas e escolas, as pessoas estão próximas fisicamente, mas infinitamente distantes interiormente.

			Perdas, angústias, medos, conflitos não são verbalizados. Oitenta por cento das pessoas têm sintomas de timidez. Muitas pessoas tímidas são ótimas para os outros, mas costumam ser carrascos de si mesmas.

			Discriminação e preconceito

			A discriminação chegou a patamares insuportáveis. Infelizmente, nós nos dividimos: discriminamos e excluímos as pessoas de múltiplas formas. Não honramos o fascinante funcionamento da mente humana, o espetáculo das ideias, nossa capacidade de pensar. Não poucas vezes, não é a discriminação imposta pelos outros que mais perturba, mas a autodiscriminação.

			Você se autodiscrimina ou se diminui?

			E quanto à sociedade, sente que as pessoas olham com preconceito para você?


			Esse preconceito o(a) machuca pouco ou muito?

			Deterioração da qualidade de vida

			A qualidade de vida está se deteriorando. Apesar dos avanços 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 o Instituto de Pesquisa Social da Universidade de Michigan (EUA), cinquenta por cento das pessoas cedo ou tarde desenvolverão algum transtorno psíquico, como depressão, fobias, síndrome do pânico, estresse pós­-traumático, psicoses, alcoolismo ou farmacodependência. Um número assustador.

			E você? É ansioso(a), agitado(a), tenso(a)?

			Sofre por antecipação? Acorda cansado(a), vive fatigado(a)?

			Anda esquecido(a) ou tem déficit de memória?

			Apresenta sintomas psicossomáticos (dores de cabeça e musculares, taquicardia, queda de cabelo etc.)?
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			A masmorra da emoção
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			Um Eu que abandonou a emoção

			Muitos governam países, mas são controlados por suas emoções doentias. Você é? Quem é especialista em proteger sua emoção? Muitos dirigem empresas, mas são algemados por seus sentimentos angustiantes, fóbicos, ansiosos. Sofrem por pequenos problemas e, o que é pior, por coisas que nunca irão acontecer. Você sofre pelo amanhã? Faz o velório das coisas antes do tempo?

			Será que cuidamos com seriedade da nossa saúde mental, assim como cuidamos de outras coisas?

			Raramente.

			Até médicos e profissionais de saúde mental com a responsabilidade de cuidar da saúde dos outros têm dificuldade de cuidar de sua qualidade de vida. Muitos exigem demais de si, trabalham excessivamente, não filtram estímulos estressantes, não administram seu tempo nem sua ansiedade. Dependentes de drogas, principalmente, tornam­-se, com frequência, os maiores carrascos de sua qualidade de vida.

			Olhe para sua experiência de vida. Analise o que você tem feito para ser uma pessoa mais estável, tranquila e segura, assim como o que você tem feito para superar sua impulsividade, ansiedade, irritabilidade.

			Seja sincero(a)! Quanto tempo você tem gasto para viver a vida como uma apaixonante aventura?

			Emoção saudável

			Embora a emoção deva ser administrada, é impossível dominá­-la completamente. Ela pode gerar a mais rica liberdade ou a mais drástica prisão: o cárcere da emoção. Muitos vivem nesse cárcere. É impossível alguém ser rigidamente equilibrado. A emoção se transforma num processo contínuo. A alegria se alterna com a ansiedade, que se alterna com a tranquilidade, que se alterna com a apreensão.

			Todavia, flutuações bruscas revelam uma emoção doentia. Quem está tranquilo num momento e explosivo em outro não tem uma emoção saudável.

			A emoção é mais difícil de ser governada do que os pensamentos. Ela é ilógica. E, por isso, é tão bela. Uma mãe 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 ilógica, a emoção traz ganhos enormes, mas também grandes problemas. Uma ofensa pode estragar a semana. Uma crítica pode gerar noites de insônia. Uma perda pode destruir uma vida. Um fracasso pode gerar um trauma gigante.

			Quem quer viver dias felizes e ter uma mente saudável deve aprender a gerenciar a emoção para ser calmo, tranquilo, cobrar menos, doar­-se mais. Não é à toa que há muitos milionários que são miseráveis e muitos paupérrimos que são ricos em se encantar com a vida. Não é sem razão que há muitos intelectuais com baixo limiar (capacidade) para suportar frustrações, contrariedades, perdas, crises.

			Relacionamentos: uma fonte de atritos

			Relacionamentos cheios de atritos podem se converter numa das mais poderosas e destrutivas drogas. Depois de instaladas a crítica compulsiva e a necessidade ansiosa de mudar o outro, ocorre sério risco de falência emocional e relacional.

			Você tem vivido essa falência?

			Não são poucos aqueles que dão as costas para a tranquilidade por mais uma dose de atrito. São especialistas em brigar, discutir, punir, apontar falhas. São escravos produzindo escravos.

			Muitos casais têm uma emoção doentiamente flutuante. Num momento, são serenos; noutro, são intensamente ansiosos. Num período, são lúcidos,

			Quem você abandonou?

			Quem você precisa positivamente surpreender?

			Não se esqueça de que a melhor maneira de surpreender alguém é economizar nas palavras e ser abundante nas atitudes.

			inteligentes, coerentes; noutro, são completamente ilógicos e irracionais. Embora haja alternância emocional em cada ser humano, uma alternância intensa e paradoxal é reflexo da dimensão dos conflitos intrapsíquicos e da falta de proteção e de gerenciamento da emoção.

			Uma emoção saudável tem estabilidade e previsibilidade. Tem mais períodos prolongados de prazer e tranquilidade do que de tristeza e ansiedade.

			Você é previsível ou é instável?

			Reflita honestamente sobre sua flutuação emocional.

			O que tira seu controle?

			O amor inteligente protege a emoção

			Nada tira tanto o ser humano do controle como a paixão. E nada irriga tanto a saúde emocional como aprender a amar com amor inteligente.

			A paixão controla, o amor inteligente liberta. A paixão arde em ciúmes, o amor inteligente promove quem ama. A paixão nutre a ansiedade, o amor inteligente nutre a saúde psíquica, amplia os horizontes intelectuais, liberta o imaginário, promove a arte de se interiorizar, refina a capacidade de observar.

			Quem ama com amor inteligente constrói janelas light na memória. São janelas positivas que arquivam boas experiências, realçam o princípio do prazer, estruturam a autoestima, cristalizam a relação de cada um consigo mesmo e com os outros, nos solos conscientes e inconscientes da memória.

			Com que tipo de amor você ama?

			Os que são destituídos de amor inteligente perdoam pouco, mas julgam muito; são frágeis para abraçar, mas fortes para excluir; são lentos em se doar, mas velozes em dar as costas. São, portanto, ótimos para conviver com máquinas, mas péssimos para se relacionar com seres humanos. E, como seres humanos, ainda que não saibam, clamam pelo amor como o sedento que, em terra seca, procura água, mas desconhece sua fonte.

			Quem não protege a emoção da paixão doentia, que anula a liberdade e cobra excessivamente, não prepara seu Eu para ser gestor de sua mente. E isso o leva a ter medo de assumir sua insensatez e de reconhecer suas dificuldades. Assim, nega que está doente, nega sua fragilidade, nega que é um ser humano. Pune
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