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Dedico este livro a alguém especial

Desejo que vocé seja um grande sonhador

E que, entre seus sonhos, sonhe em ter

Um caso de amor com sua qualidade de vida.

Caso contrario, tera uma divida enorme com

Sua saude emocional e com uma mente livre.

Saiba que os melhores seres humanos ja trairam:
Trairam seus finais de semanas, seu sono, seu descanso.
Trairam o tempo com as pessoas que mais amam.
Desacelere!

Que neste livro vocé aprenda a
Gerenciar seus pensamentos e proteger a sua emocao.

Pois, por mais forte que seja, vocé & um simples mortal.
Obrigado por existir.
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Prefacio

Vivemos numa sociedade urgente, rapida e ansiosa. Nunca as pessoas tiveram uma
mente t3o agitada e estressada. Paciéncia e tolerancia a contrariedades estao se
tornando artigos de luxo. Quando o computador demora para iniciar, nao poucos se
irritam. Quando as pessoas nao se dedicam a atividades interessantes, elas
facilmente se angustiam. Raros sao os que contemplam as flores nas pracas ou se
sentam para dialogar nas suas varandas ou sacadas. Estamos na era da industria
do entretenimento e, paradoxalmente, na era do tédio. E muito triste descobrir que
grande parte dos seres humanos de todas as nacdes ndo sabe ficar sO, se
interiorizar, refletir sobre as nuances da existéncia, se curtir, ter um autodialogo.
Essas pessoas conhecem muitos nas redes sociais, mas raramente conhecem
alguém a fundo €, o que é pior, raramente conhecem a si mesmas.

Este livro fala do mal do século. Muitos pensam que o mal do século é a
depressao, mas aqui apresento outro mal, talvez mais grave, mas menos
perceptivel: a ansiedade decorrente da Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA).
Pensar € bom, pensar com lucidez é 6timo, porém pensar demais é uma bomba
contra a saude psiquica, o prazer de viver e a criatividade. Nao sao apenas as
drogas psicotropicas que viciam, mas também o excesso de informacao, de
trabalho intelectual, de atividades, de preocupacao, de uso de celular. Vocé vive
esses excessos? Todos eles levam a mente humana ao mais penetrante de todos
0s vicios: 0 vicio em pensar. Muitos entre os melhores profissionais padecem desse
mal; sao Otimos para sua empresa, mas carrascos de si mesmos. Desacelerar
NOssos pensamentos e aprender a gerir nossa mente sao tarefas fundamentais.

O conteldo deste livro deriva da Teoria da Inteligéncia Multifocal, uma das
poucas teorias mundiais que estudam o complexo processo de construcao de
pensamentos, de formacao do Eu como gestor psiquico, os papéis da memoria e a
formacdao de pensadores. O livio ndo &, portanto, uma obra de autoajuda com
solucdes magicas, mas uma obra de aplicagao psicoldgica. Ensino aos meus alunos
de mestrado e doutorado em psicologia, coaching e ciéncias da educagao muitas
das teses expostas aqui. Entretanto, procurei escrevé-las numa linguagem simples,
usando muitos exemplos e metaforas, para tornar o livro acessivel ndao apenas para



0s mais diversos profissionais, professores e pais, mas também para os jovens,
porque estes sao igualmente vitimas da SPA. Sem perceber, destruimos a saude
emocional da juventude no mundo todo. Espero que vocé faca um mergulho em
camadas mais profundas da sua mente e aplique as ferramentas aqui propostas.

O dinheiro compra bajuladores, mas nao amigos; compra a cama, mas nao o
sono; compra pacotes turisticos, mas nao a alegria; compra todo e qualquer tipo de
produto, mas nao uma mente livre; compra seguros, mas nao o seguro emocional.
Numa existéncia brevissima e complexa como a nossa, conquistar uma mente livre
e ter sequro emocional faz toda a diferenca...

Dr. Augusto Cury, Ph.D.



O mal do século:
Depressao ou Sindrome
do Pensamento Acelerado?

Qual é o mal do século? A depressao? Nao ha duvida de que a depressao abarca
um ndmero assombroso de pessoas na sociedade moderna. De acordo com a
Organizacao Mundial da Saude (OMS), 1,4 bilhdo de pessoas, cedo ou tarde,
desenvolverao o Ultimo estagio da dor humana, o que corresponde a 20% da
populacao do planeta. Mas, como veremos, a Sindrome do Pensamento Acelerado
(SPA) provavelmente atinge mais de 80% dos individuos de todas as idades, de
alunos a professores, de intelectuais a iletrados, de médicos a pacientes.

Sem perceber, a sociedade moderna — consumista, rapida e estressante — alterou
algo que deveria ser inviolavel, o ritmo de construcao de pensamentos, gerando
consequéncias seriissimas para a saude emocional, o prazer de viver, o
desenvolvimento da inteligéncia, a criatividade e a sustentabilidade das relacoes
sociais. Adoecemos coletivamente. Este € um grito de alerta.

Recentemente, durante minhas conferéncias para mais de 8 mil educadores em
dois congressos, um nacional e outro internacional, apliquei um teste rapido sobre
0s sintomas basicos da SPA.

Pedi aos participantes que fossem sinceros e apontassem o0s sintomas que
sentiam, porque quem nao € honesto consigo mesmo, quem nao tem coragem de
se mapear, tem grande chance de ficar intocavel, de levar seus conflitos para o
tumulo. Antes, brinquei dizendo para sorrirem, pois o caso era de chorar.. O
resultado me deixou atbnito, ja que quase todos se achavam profundamente
ansiosos e com sintomas psiquicos e psicossomaticos decorrentes dessa sindrome.
Eles sorriam e relaxavam ao perceber que nao estavam sos. Eram vitimas do que
considero ser o verdadeiro mal do século.

O que fizemos com os filhos da humanidade?



Apos minha Ultima conferéncia antes de pegar o voo e retornar a Sao Paulo, um
dos patrocinadores do evento, proprietario de uma grande escola de ensino
fundamental, médio e universitario, com milhares de alunos, pediu-me
insistentemente para visitar a instituicao.

Eu tinha vinte minutos. Vendo seu enorme interesse, atendi ao pedido. Como nao
queria s6 fazer uma visita formal, mas dar uma contribuicdo, solicitei que
escolhesse algumas classes de alunos, para os quais eu falaria brevemente sobre
certas funcdes complexas da inteligéncia, sobre o Eu como gestor da psique e
sobre como a Sindrome do Pensamento Acelerado compromete o desempenho
global do intelecto. Rapidamente, os professores e coordenadores se organizaram e
resolveram indicar as classes do terceiro ano do ensino médio. Dou aulas de pds-
graduacao e para profissionais de diversas areas e raramente tenho a oportunidade
de estar com alunos tao jovens.

Comentei com eles sobre as janelas killer ou traumaticas — sobre as quais tratarei
mais adiante —, que contém ciume, timidez, fobias, inseguranca e sentimento de
incapacidade, e cujo volume de tensao pode bloquear milhares de outras janelas,
impedindo o Eu de acessar dados e dar respostas inteligentes nas provas escolares
e nas provas da vida. Disse que, ao longo da historia, muitos génios foram tratados
como “deficientes mentais” por professores que nunca estudaram a teoria das
janelas da memodria e as armadilhas das zonas killer nos bastidores da mente.

Ao falar para aquela plateia, sabia que, em todo o mundo, os jovens raramente
viviam o sonho de Platao (o prazer de aprender), de Paulo Freire (ter autonomia,
opiniao propria), de Jean-Paul Sartre (ser dono do préprio destino), de Freud (um
ego que vive o principio do prazer com maturidade), de Viktor Frankl (um ser
humano em busca do sentido existencial) e o meu sonho (o desenvolvimento de
um Eu maduro, capaz de proteger a emogao, gerenciar pensamentos e trabalhar
outras funcdes complexas da inteligéncia para aprender a ser autor da prépria
historia).

Os professores reclamam que os alunos estao cada vez mais agitados, ansiosos e
alienados. Mas toda mente é um cofre; ndo existem mentes impenetraveis, e sim
chaves erradas. Usei a chave correta, toquei o territério da emocao daqueles
alunos e os estimulei a viajar para dentro de si mesmos. Nao se ouvia uma mosca
enquanto eu falava.

Apos minha breve exposicao, indaguei-lhes sobre os sintomas da SPA que
porventura vivenciavam. A grande maioria levantou a mao afirmando sentir dores



de cabeca e musculares. Foi surpreendente. Quase todos também acenaram
positivamente quando perguntei se acordavam cansados, sentiam-se irritadicos e
intolerantes a contrariedades, sofriam por antecipacao, tinham déficit de
concentracao e de memoria.

A proprietaria da escola, muito sensivel, bem como os professores presentes,
ficaram estarrecidos. Nao imaginavam que a qualidade de vida dos seus alunos
estava na lama. Muitos eram ricos, mas viviam como miseraveis nos solos da sua
psique.

Por fim, fiz a Ultima pergunta. Dessa vez fui eu quem ficou com a voz embargada
e os olhos lacrimejantes. Indaguei quem tinha algum tipo de transtorno do sono, e,
mais uma vez, muitos levantaram a mao. Esses jovens estavam na plenitude da
vida, porém viviam entrincheirados, guerreando no unico lugar onde temos de fazer
uma trégua absoluta: a cama. O sono é vital para uma mente equilibrada,
produtiva e saudavel.

Eu parei, olhei para os professores e perguntei: “O que estamos fazendo com os
filhos da humanidade?”. Nao me contive. Afirmei que, apesar de os professores
serem o0s profissionais mais importantes da sociedade, o sistema educacional
classico estd doente, formando pessoas doentes para uma sociedade estressante,
pois leva os alunos, da pré-escola a pos-graduacao, a conhecer milhdes de dados
sobre 0 mundo em que estamos, mas quase nada sobre o0 mundo que somos, O
planeta psiquico.

A educagao classica muito raramente ensina aos estudantes as ferramentas
basicas para que aprendam, desde a mais tenra infancia, a habilidade de filtrar
estimulos estressantes, proteger a emogao, gerenciar seus pensamentos, pensar
antes de reagir, ser resiliente e, desse modo, alicercar o Eu como gestor psiquico e
aliviar, pelo menos um pouco, os graves sintomas da Sindrome do Pensamento
Acelerado. Muitas escolas nas Américas, na Europa, na Africa e na Asia podem
formar técnicos com maestria, mas tém um débito enorme na formacao de
pensadores capazes de desenvolver mentes livres e emocoes saudaveis.

Infelizmente, em todo o mundo, neurologistas, psiquiatras e psicopedagogos
estao fazendo diagndsticos errados. Ao verem um jovem desconcentrado, irritadico,
inquieto, com baixo limiar para a frustracao, diagnosticam como hiperatividade ou
transtorno de déficit de atencao, em vez de SPA. Os sintomas sao semelhantes,
mas as causas e a abordagem sao distintas. Esse assunto sera comentado adiante.



Um Eu maduro ou imaturo

Vivemos na idade da pedra em relacao aos papéis do Eu como administrador da
psique. De quanto em quanto tempo fazemos a higiene corpdrea, tomamos banho?
A cada 24 horas? E a higiene bucal? A cada quatro ou seis horas? E a higiene
mental? Por exemplo, quanto tempo temos para intervir quando somos invadidos
por um pensamento perturbador, uma ideia autopunitiva, um estado fébico? No
maximo, cinco segundos.

Usando a metafora do teatro, o nosso Eu, que representa a nossa capacidade de
escolha, deve sair da plateia, entrar no palco da mente e fazer a higiene de modo
rapido e silencioso enquanto estd se processando o registro na memoria da
experiéncia angustiante. Como? Impugnando, discordando, confrontando, como um
advogado de defesa faz num forum para proteger o réu. Mas nosso Eu é lento
demais. Nao é educado para administrar a psique. Ele grita no mundo de fora e se
cala no territdrio psiquico. Faz, normalmente, o contrario do que deveria.

A grande maioria das pessoas dirige carro, mas nao aprendeu a dirigir as proprias
emocgoes, reacdoes e pensamentos. Vivemos numa sociedade superficial e
estressante, que todos os dias nos vende produtos e servicos, porém nao nos
ensina a desenvolver um Eu “gerente”, maduro, inteligente, conscio dos seus
papéis fundamentais. Como esta seu Eu?

O carcere psiquico é capitaneado por doencas psicossomaticas, depressao,
discriminacao, violéncia escolar, dificuldade de transferéncia do capital das
experiéncias, Sindrome do Circuito Fechado da Memdria, Sindrome do Pensamento
Acelerado, culto a celebridades e padrao tiranico de beleza. Tais carceres sao
evidéncias da crise do gerenciamento do Eu.

Com frequéncia, comento com meus alunos pos-graduandos em psicanalise e
psicologia multifocal que uma das tarefas mais nobres e relevantes do Eu é
mapear, esquadrinhar nossos fantasmas e reeditar nossas janelas traumaticas. De
outro modo, podemos fazer parte do rol dos que falam sobre maturidade mas sao
verdadeiros meninos no territdrio da emocao, pois nao sabem ser minimamente
criticados, contrariados e, além disso, tém a necessidade neurdtica de poder e de
gue o mundo gravite em sua Orbita.

Certa vez, perguntei a executivos das cinquenta empresas psicologicamente mais
saudaveis do pais: “"Quem tem algum tipo de seguro?”. Todos responderam que
tinham. Em seguida, indaguei: “"Quem tem seguro emocional?”. Ninguém arriscou



levantar a mao. Foram sinceros. Como podemos falar de empresas saudaveis sem
mencionar 0s mecanismos basicos para proteger a emocao? S6 fazemos seguro
daquilo que nos é caro. Mas, infelizmente, a mais importante propriedade tem tido
um valor irrelevante.

Em geral, esses profissionais sdao O6timos para a empresa, mas carrascos de Ssi
mesmos. Acertam no trivial, mas erram muito no essencial. E eu? E vocé? Ainda
que possamos dizer que a mente humana é a mais complexa de todas as
“empresas”, a uUnica que nao pode falir, infelizmente € a que vai com maior
facilidade a bancarrota pelos descuidos inadmissiveis com que a tratamos. Ela nao
pode ser terra de ninguém e ficar vulneravel a todo estimulo estressante. Sua
emocao tem seguro?



Somos livres em nossa mente?

A tese de Sartre: condenados a ser livres

Somos livres para pensar? Pensamos 0 que queremos e quando queremos? Espere,
nao se apresse em responder. Pense 0 pensamento, pense no que VOCé pensa e
em como pensa. Alguém pode questionar: “Sou livre em minha mente, meus
pensamentos submetem a minha vontade”. Sera?

O filédsofo francés Jean-Paul Sartre defendeu uma das teses mais inteligentes da
filosofia: o ser humano esta condenado a ser livre. Sartre estava correto ou foi
ingenuamente romantico ao defender essa tese? Somos livres dentro de nos
mesmos?

Se olharmos para o comportamento externo, nao ha divida de que Sartre estava
correto. Um presidiario pode ter seu corpo confinado atras das grades, mas sua
mente € livre para pensar, fantasiar, sonhar, imaginar. Se o seu Eu nao for treinado
para refletir sobre seus erros, a punicao nao sera em hipdtese alguma pedagdgica.
Pelo contrario, os fendmenos que constroem cadeias de pensamentos fardao uma
leitura multifocal da memaria ao longo de dias, meses e anos, construindo imagens
mentais sobre fuga, tuneis, abreviamento da pena; enfim, tudo para escapar de um
carcere mais grave que o carcere fisico: o carcere da angustia, do tédio, da
ansiedade asfixiante. Quem construiu as prisdes ao longo da histdéria nao estudou o
processo de construcao de pensamentos, nao entendeu que a mente jamais pode
ser aprisionada.

Por que os ditadores, por mais brutais que sejam, por mais que controlem seu
povo com mao de ferro, caem? Porque ninguém pode controlar a movimentacao do
Eu e seus anseios pela liberdade.

Um bebé tera vontade de sair dos bracos da mae para explorar o ambiente. Um
adolescente se arriscara a fazer novos amigos, ainda que seja timido. Uma pessoa
marcada por uma fobia desviard do objeto fébico; enfim, ira ao encontro da sua
liberdade. Por esse angulo, Sartre estava corretissimo: o ser humano estd



condenado a ser livre.

A sua tese alicerca, inclusive, os direitos e deveres civis dos cidadaos nas
sociedades democraticas. Nelas, temos a liberdade de expressar nossos
pensamentos, de ir e vir. Mas se, por um lado, ansiamos desesperadamente ser
livres, por outro, ao observarmos atentamente o processo de construcao de
pensamentos e as sofisticadas armadilhas que ele encerra, veremos que a tese de
Sartre € ingénua e romantica. Infelizmente, nao somos livres como gostariamos de
ser no amago do intelecto. Alids, os piores carceres, as piores masmorras, as mais
apertadas algemas podem estar dentro de nds. Vejamos.

O Eu é refém de uma base de dados

NOs construimos pensamentos a partir do corpo de informagdes arquivado em
nossa memodria. Todas as ideias, a criatividade e a imaginacdo nascem do
casamento entre um estimulo e a leitura da memdéria, que opera em milésimos de
segundo. O Eu ndo tem consciéncia dessa leitura e organizacao de dados em alta
velocidade que ocorre nos bastidores da mente, somente do produto final
encenado no palco, ou seja, dos pensamentos ja elaborados.

Um quadro, os personagens do cinema ou de um livro, por mais incomuns que
sejam, foram gestados com base na leitura de elementos contidos na memoria do
seu autor. E a memoria é um produto de nossa carga genética, do Utero materno,
do ambiente social, do meio educacional e das relacdes do nosso Eu com a prépria
mente.

Milhares de experiéncias que fazem parte do nosso banco de dados da primeira
infancia, como rejeicoes, perdas, contrariedades, medos, foram produzidas sem
que pudéssemos controla-las, filtra-las, rejeita-las. Claro que hoje, como adultos,
fazemos escolhas, tomamos atitudes, mas nossas escolhas sao pautadas pela base
de dados que ja temos, e, portanto, nossa liberdade ndao é plena como Sartre
pensava.

Um homem, que talvez seja o maior educador da histéria, enxergava essa
limitacdo de maneira clara e assombrosa. Quando estava morrendo sobre o
madeiro, ha mais de 2 mil anos, disse algo surpreendente: “Pai, perdoa-os, pois
eles ndao sabem o que fazem!”. Uma analise ndo religiosa, mas psicoldgica e
sociologica, demonstra que a afirmacao carrega um altruismo sem precedente.
Mas, ao mesmo tempo, parece inaceitavel sua atitude de proteger os carrascos.



Os soldados romanos sabiam o que faziam, cumpriam a peca condenatdria de
Pilatos. Entretanto, para o mestre dos mestres, os pensamentos que eles
construiam eram, por um lado, fruto da livre escolha e, por outro, reféns da base
de dados da sua memoria, da cultura tiranica do Império Romano. Cumpriam
ordens, nao eram completamente autdnomos nem donos do proprio destino. Eram
prisioneiros do seu passado, “escravos” de sua cultura.

A cultura é fundamental para a identidade de um povo, mas, se ela nos impede
de nos colocar no lugar do outro e pensar antes de reagir, torna-se escravizante.
Para o mestre da Galileia, por detras de uma pessoa que fere, ha sempre uma
pessoa ferida. Isso nao resolvia o problema dos seus opositores, mas resolvia o
problema dele. Protegia a sua mente. Seu Eu nao carregava as loucuras e
agressividades que nao lhe pertenciam. Sua tolerancia o aliviava, mesmo quando o
mundo desabava sobre ele.

O Eu pode ser dominado pelo fendmeno do autofluxo

N3ao deixamos de ser livres apenas porque somos reféns do nosso passado, da
“liberdade circunscrita a uma histdria existencial”. Mesmo dentro dessa base de
dados, nao temos plena liberdade de escolha, como Sartre pensava.

Imagine que tenhamos milhdes de “tijolos” em nossa memdria, que advém da
carga genética, da relacdo com pais, irmaos, amigos, das experiéncias na escola,
das informacOes dos livros, do processo de introspeccdo. Nao ha duvida de que
temos liberdade de escolha para utilizar esses tijolos e construir emogoes e
pensamentos ao bel-prazer do Eu, pensamentos que acusam, discursam, analisam,
acolhem, criticam, aceitam, amam, odeiam.

A ndo ser que alguém esteja em surto psicético ou sob intenso efeito de uma
droga, ou seja uma crianca incapaz de ter consciéncia de seus atos, o exercicio de
escolher e utilizar os tijolos da memdria esta preservado. Mas, apesar da liberdade
que o Eu tem de acessar e utilizar informacdes para construir cadeias de
pensamentos sob sua responsabilidade, ha fenbémenos inconscientes que
constroem pensamentos e emogdes sem sua autorizacao. Se esses fendmenos
realmente existem, isso muda drasticamente nossa compreensao sobre quem
somos, o0 Homo sapiens.

Vocé entraria numa aeronave sabendo que ha um terrorista a bordo que poderia
dominar o piloto e fazer o aviao despencar? Fiz essa pergunta para uma plateia de



médicos. Claro, todos disseram que n3ao. Em seguida, perguntei: “"Quem gosta de
sofrer, de se angustiar?”. Felizmente, nao havia nenhum masoquista presente. E
continuei: “"Quem sofre por antecipacao?”. Quase todos na plateia se manifestaram.
Expliquei entao que, se considerassemos a mente humana como a mais complexa
aeronave e o piloto, o Eu, a aeronave mental deles estaria em queda livre. Disse a
eles que “se o Eu de vocés nao é masoquista, se ninguém se detesta ou procura se
mutilar, por que, entao, sofrer por antecipacao? Se nao € o Eu que produz esses
pensamentos perturbadores, quem os produz? A conclusao é que ha um ‘terrorista
a bordo, ha um copiloto sabotando a aeronave mental”.

Quem é esse copiloto? Eu o chamo de autofluxo. Mais adiante, vamos investiga-lo
em detalhes, mas, previamente, afirmo que tal fendmeno inconsciente é de vital
importancia para o psiquismo humano, para a criatividade e para o prazer de viver,
porém pode perder sua funcdao saudavel e passar a nos aterrorizar. Alias, ele é o
grande responsavel por produzir a Sindrome do Pensamento Acelerado.

Os médicos comecaram, enfim, a entender que a tese de Jean-Paul Sartre nao se
sustentava. O nosso Eu é livre para pensar, para organizar os dados da sua
memoria, mas, ao mesmo tempo, ha fendmenos inconscientes, que até entao nao
tinham sido estudados por outros tedricos, que produzem pensamentos sem a
autorizacao do préprio Eu e que podem sabota-lo, escraviza-lo, encarcera-lo.

Nao podemos falar que somos condenados a ser livres. Nao estamos sos na
aeronave mental... Podemos e devemos ser educados para ser autores da nossa
histéria, mas essa liberdade é conquistada e tem seus limites. A histéria da
humanidade, com suas inUmeras injusticas e atrocidades, € um exemplo claro
disso.

!

O fenomeno RAM domina a memoria e o Eu

O terceiro elemento que questiona a tese de Sartre esta ligado as limitacdes do Eu
quanto ao arquivamento da memoria. Nos computadores, somos deuses,
registramos o que queremos e quando queremos, mas ha memdria humana isso é
impossivel. O registro de tudo o que contatamos € automatico e involuntario,
produzido por um fendmeno inconsciente chamado Registro Automatico da
Memoria (RAM).

N3o apenas o0 que o nosso Eu deseja sera arquivado, mas também o que ele
odeia e despreza. Tudo o que mais detestamos ou rejeitamos sera registrado com



maior poder, formando janelas traumaticas, que denomino killer. Se vocé detesta
alguém, tenha certeza de que ele dormird com vocé e estragara seu sono.
Portanto, se o Eu, que representa a capacidade de escolha, nao tem liberdade para
evitar o registro dos nossos pensamentos perturbadores e dos estimulos
estressantes que nos abarcam, como podemos dizer que o ser humano esta
condenado a ser livre?

Estudar e compreender esses fenOmenos inconscientes nao apenas nos deixara
atonitos, mas também nos levara a uma nova compreensao sobre as ciéncias da
educacao, a psicologia, a psiquiatria, a sociologia e as relagdes sociopoliticas.

O processo de construcao de pensamentos e todas as suas implicacoes
psicoldgicas e sociologicas nao foram estudados sistematicamente por brilhantes
pensadores como Freud, Jung, Roger, Skinner, Piaget, Vygotsky, Paulo Freire,
Nietzsche, Jean-Paul Sartre, Hegel, Kant, Descartes, entre outros.

Os grandes tedricos da psicologia e da filosofia usaram o pensamento pronto para
produzir, com brilhantismo, conhecimento sobre o processo de formacao da
personalidade, o processo de aprendizado, a ética, as relacdes sociopoliticas, mas
pouco investigaram aquele que pode ser considerado a Ultima fronteira da ciéncia:
0 proprio pensamento.

Ao longo de mais de trés décadas, estudei exaustivamente essa area e
desenvolvi a Teoria da Inteligéncia Multifocal (TIM). Pensei dia e noite, ano apos
ano, analisando e escrevendo sobre a natureza, os tipos, os limites e o processo de
construcao de pensamentos.

Essa trajetoria nao alavancou meu orgulho; ao contrario, colocou-me em contato
com minhas mazelas e minha pequenez, pois me fez perceber, em mais de 20 mil
sessOes de psicoterapia e consultas psiquiatricas, que todos os meus pacientes
eram tao complexos como o mais culto e racional dos seres humanos. Estudar a
dinamica, a construcao e a movimentacao dos pensamentos me deixou plenamente
convicto de que cada paciente que tratei, por mais fragmentada que estivesse sua
personalidade, tinha a mesma dignidade que eu.

Temos o costume de nos classificar em negros e brancos, ricos e miseraveis,
celebridades e andnimos, intelectuais e iletrados, reis e suditos, porque pisamos na
superficie do planeta psiquico, porque conhecemos no maximo a antessala dos
fendbmenos que nos tecem como Homo sapiens. Somos uma espécie doente, que
pouco honrou a arte de pensar.

O fato de o mais complexo de todos os fendmenos do intelecto, o pensamento,



ter sido muito pouco investigado trouxe consequéncias seriissimas para o
desenvolvimento da nossa espécie. Pensar o pensamento sistematicamente nos
leva a romper o carcere de nossas verdades e abre um universo de possibilidades
para compreender quem somos. E, também, para compreender que editar a
construcao do pensamento numa frequéncia altissima leva ao mal do século (SPA),
a um desgaste cerebral sem precedentes.

O erro de Einstein e outras consequéncias

Por nao termos estudado o processo de construcao de pensamentos, seus tipos e
sua natureza, ndao desenvolvemos ferramentas para o Eu ser um gestor psiquico, o
que gerou alguns paradoxos angustiantes. Vejamos. Estamos no apogeu da
medicina e da psiquiatria, mas nunca estivemos tao doentes.

Estudo recente do Instituto de Pesquisa Social da Universidade de Michigan
aponta que, ao longo da vida, uma em cada duas pessoas deve desenvolver um
transtorno psiquiatrico, ou seja, mais de 3 bilhdes de pessoas. Estamos no apogeu
da industria do lazer, mas nunca houve uma geracao tao triste e depressiva como a
nossa. Estamos na era do conhecimento, da democratizacao da informacao, mas
nunca produzimos tantos repetidores de informagdes, em vez de pensadores.

E os paradoxos nao param por ai. Por nao termos investigado o fendbmeno
fundamental que nos torna seres pensantes, vivenciamos ainda hoje erros
grosseiros e gravissimos na sustentabilidade das relacbes humanas, inclusive na
insercao social. Qual a diferenca entre uma pessoa em surto psicotico e um
intelectual?

Havia diferencas entre o grande Einstein e o filho psicético que ele internou num
manicOmio e nunca mais visitou? Havia algumas diferencas na organizacao do
raciocinio, nos parametros da realidade, na profundidade das ideias, na formatacao
do imaginario, mas, nos bastidores da mente, eles eram exatamente os mesmos.

O filho de Einstein podia construir pensamentos ildgicos e imagens mentais
desconectadas da realidade, mas a atuacao do Eu e dos fenbmenos inconscientes
que construiam esses pensamentos e imagens era exatamente a mesma que
Einstein usou para produzir sua sofisticada teoria da relatividade. Resgatar um
verbo em meio a bilhdes de opcdes e utiliza-lo numa cadeia de pensamento, ainda
que ildgica, equivale a atirar na Lua e acertar numa mosca.

A leitura rapidissima da memoria e a utilizacdo dos dados que financiavam os



personagens bizarros e as ideias persecutorias do filho de Einstein, reitero, nem de
longe eram menos complexas do que as de seu pai. Entretanto, o ambiente tétrico
de um manicémio, as dificuldades de lidar com o raciocinio de seu filho sem
parametros logicos e o sentimento de impoténcia de Einstein levaram o homem
que mais conheceu as forcas do universo fisico a ser asfixiado pelas forcas de um
universo mais complexo, o psiquico.

Quando estudamos o processo de construcao de pensamentos, somos iluminados
para entender que a loucura e a racionalidade sao mais proximas uma da outra do
que imaginamos. Por isso, uma pessoa inteligente jamais discrimina ou diminui os
outros.



Quem somos?
Teses fundamentais

Como vou falar sobre a Sindrome do Pensamento Acelerado e caracteriza-la como o
grande mal do século, para dar mais consisténcia aos capitulos posteriores sobre as
causas e os fenOmenos que a alicercam, sinto a necessidade de contextualizar
como cheguei a essa descoberta. A construcao de pensamentos nao é unifocal, mas
multifocal, nao dependendo apenas da vontade consciente, ou seja, do Eu, mas de
fendbmenos inconscientes. Somente essa tese ja é suficiente para demonstrar que a
mente humana é mais complexa do que postulam a psicanalise, as teorias
comportamentais, as teorias cognitivas, as teorias existencialistas, as teorias
socioldgicas e as teorias psicolinguisticas. Somos tdao complexos, que, quando nao
temos problemas, nds os criamos.

Por exemplo, milhdes de pessoas em todas as sociedades modernas cobram
demais de si mesmas. Elas usam o pensamento nao para se libertar, mas para se
aprisionar e punir quando falham ou nao correspondem a suas expectativas. Quem
cobra excessivamente de si pode ser 6timo para a sociedade e para sua empresa,
mas certamente sera seu proprio algoz. Vocé o é? Diante disso, devemos fazer uma
pergunta relevante: o nosso Eu é o Unico fendbmeno responsavel por ser
autopunitivo? A resposta é nao. Na realidade, por ser passivo, ele é amordacado
por outros fendbmenos que leem a memoria e fecham o circuito das janelas.

O Eu, por nao ter aprendido a conhecer o funcionamento da mente e a ter
autocontrole, acaba sendo asfixiado por engenheiros inconscientes que constroem
pensamentos perturbadores e punicoes sem sua permissao. Se nao formos
equipados educacionalmente para atuar como gerenciadores da psique, seremos
como meninos assombrados numa terra de “"monstros”.

Claro que isso nao exime a responsabilidade de quem comete violéncias contra o
outro. Se o Eu é consciente, se nao perdeu os parametros da realidade, ele é
responsavel pelos seus comportamentos e suas consequéncias, inclusive quando
ele mesmo se torna um espectador passivo das mazelas psiquicas. Quem nao



souber dar um choque de lucidez em sua emocao e em seus pensamentos jamais
podera dizer que é autor da prdpria histéria. Podemos nunca ser completamente
livres em nosso psiquismo, mas ha diferengas nos niveis de aprisionamento. Alguns
visitam essa “prisao” em momentos de estresse semanais; outros, em periodos
diarios de tensao; outros, ainda, vivem constantemente em masmorras.

Certa vez, ao fazer uma conferéncia no Supremo Tribunal Federal, o guardiao dos
direitos e deveres dos cidadaos, o baluarte da liberdade, afirmei que nunca houve,
nas sociedades livres e democraticas, tantos escravos no Unico lugar onde é
inadmissivel ser um prisioneiro: em nossa propria mente.

Parece incrivel afirmar isso, mas o tempo da escraviddo nao terminou, apenas
mudou de endereco. Antes, algemava-se o corpo; hoje, algema-se a psique. Antes,
havia carrascos que puniam os encarcerados; hoje, n0s mesmos nos encarceramos.
Antes, a jornada de trabalho era inumana, de doze ou catorze horas diarias; hoje,
devido a SPA, a jornada de trabalho mental é insuportavel, nos tornamos maquinas
de pensar. Nao descansamos.

Pensar é uma grande aventura

A producado da Teoria da Inteligéncia Multifocal (TIM) demandou décadas (continuo
escrevendo-a) e mais de trés mil paginas, em um pais que pouco incentiva a
pesquisa tedrica basica, principalmente sobre a mente humana. Para escrevé-la, eu
aproveitava os intervalos das psicoterapias e consultas psiquiatricas, além de
preciosas horas nos finais de semana, férias, feriados, noites e madrugadas.

Quando nos envolvemos em um projeto para produzir conhecimento tedrico, o
risco de nao desenvolver algo consistente é grande, ainda mais numa area
intangivel como a psicologia. Mas quem vence sem riscos triunfa sem dignidade. O
desejo de contribuir, ainda que minimamente, para a humanidade me consumia.
Hoje, apds tantos anos e me colocando como eterno aprendiz, fico feliz por esse
conhecimento atingir dezenas de milhdes de leitores em muitos paises. Alegro-me
também por algumas universidades internacionais ja oferecerem mestrado e
doutorado na TIM.

Entretanto, foi uma tarefa ardua. Tudo comecou ha muito tempo, e recordo
algumas passagens pitorescas. Conheci minha esposa na faculdade de medicina;
eu cursava o quarto ano, e ela, o segundo. Levei-a com meus escassos recursos
para tomar um suco. Na saida, um bilhete caiu do meu bolso. Ela, desconfiada de



que fosse uma mensagem de outra garota, indagou-me do que se tratava. Fitei
seus olhos e lhe disse que eu nao era muito normal, pois sonhava em construir
uma nova teoria sobre a inteligéncia, e o bilhete era uma das minhas anotagoes.
Ela achou aquilo estranho, deve ter pensado que eu estava delirando, com uma
febre passageira, pois, como futuro médico, deveria me preocupar com 0Orgaos,
doencas, tratamentos, e nao com o funcionamento da mente.

O tempo passou, e minha febre sé piorou. Dezessete anos depois, outro episodio
interessante ocorreu. Ja tinha minhas trés amaveis filhas. Estava atrasado para
mais um compromisso social, pois estava escrevendo um texto, e minha esposa
buzinava no carro. Quando cheguei ao veiculo, minha filha mais velha, entdo com
11 anos, fez a pergunta fatal: “Papai, quando vocé vai terminar seu livro?”. Eu ndao
tinha a resposta, e minha esposa — naquele momento impaciente, e com razao —
respondeu por mim: “Filha, quando conheci seu pai, ele logo disse que estava
escrevendo um livro sobre a mente humana. Ele nunca vai termina-lo, pois no dia
em que terminar, ele vai morrer...”.

E dificil falar da minha prépria producdo de conhecimento, mas, jamais negando
minhas gritantes limitacdes, gostaria de dizer que a Teoria da Inteligéncia
Multifocal talvez tenha sido a primeira a detectar que a construcao de pensamentos
é tao complexa que, além do Eu, ha trés outros fendmenos que constroem cadeias
de pensamentos.

E também uma das poucas teorias que estudam a relacdo entre os pensamentos
conscientes e a natureza do objeto pensado. O pensamento consciente é de
natureza virtual e, portanto, nao incorpora a realidade do objeto pensado. O que
significa isso? Tudo o que um pai fala ou discorre sobre um filho, um psicdlogo
sobre um paciente ou um professor sobre um aluno jamais incorpora a realidade
mental ou psiquica daquele sobre quem se fala. E por isso que a TIM talvez seja a
primeira teoria a demonstrar que, devido a natureza virtual dos pensamentos, ha
um antiespaco nas relacoes interpessoais. Através desse antiespaco, estamos
proximos fisicamente, mas infinitamente distantes em termos psiquicos uns dos
outros.

Essa soliddao paradoxal (préxima e dramaticamente distante), embora seja
inconsciente, movimenta o Eu e os demais fendmenos para produzir pensamentos
continuadamente a fim de aproximar os mundos. Um pai ou uma mae pode ficar
perplexo e triste ao descobrir que nao consegue alcancar a realidade da dor, das
alegrias, dos sonhos e dos pesadelos dos seus filhos, mas esse distanciamento gera



uma ansiedade vital que os leva, irrefreavelmente, a se aproximar deles, construir
pontes, dialogar, ter saudade. Enfim, romper o carcere da soliddao produzido pela
virtualidade dos pensamentos. Penso que esse € um dos mais complexos
fendbmenos da psicologia. O assunto merece um livro inteiro.

Por que nao paramos de pensar, criar personagens, imaginar, produzir um filme
ininterrupto em nossa mente, nem mesmo nos sonhos? Nao é apenas pela vontade
consciente de pensar, trabalhar, construir respostas; ha algo mais profundo, “mais
embaixo”, na base da nossa psique, que € a motivacao inconsciente de alcancar a
realidade das pessoas, ambientes e objetos e, assim, tentar superar a inimaginavel
soliddo gerada pela consciéncia. Por um lado, esse processo movimenta a
construcao de pensamentos através da ansiedade vital, tornando-nos Homo
sapiens, mas, por outro, traz graves consequéncias, pois grande parte dos nossos
pensamentos (diagndsticos, analises, julgamentos e intervengdes) tem pouco a ver
com o outro e muito a ver conosco. Ou seja, nossos pensamentos estao distorcidos
e contaminados por nossa cultura e personalidade (quem sou), por nossa emogao
(como estou), pelo ambiente social (onde estou) e por nossa motivacao (o que
intenciono). Nao ha interpretacoes puras.

As pessoas, por mais isentas que sejam, contaminam a construcao de
pensamentos, ainda que minimamente. E impossivel haver médicos, psiquiatras,
psicdlogos, magistrados, promotores de justica, politicos, pais, professores
completamente isentos no processo interpretativo, pois o primeiro ato do teatro
psiquico ocorre em milésimos de segundo e nao através da atuacao do Eu, mas
através de dois atores inconscientes, o gatilho e as janelas da memodria, a serem
estudados. Todavia, existem contaminagbes aceitaveis, que nao prejudicam
seriamente o raciocinio, enquanto ha outras interpretacdes drasticamente
distorcidas. Por isso, ha julgamentos politicos, baseados menos na lei e muito mais
nas intengdes subjacentes e subliminares de quem julga.

O ciime e a necessidade neurdtica de controlar o parceiro(a), tdo comuns na
juventude, sdao exemplos de distorcdes do raciocinio nas relagdes interpessoais.
Quem tem cilme ja perdeu: perdeu sua autoestima e sua capacidade de pensar
com clareza e leveza. Um Eu lider e maduro ndo gravita na orbita dos outros nem
exige que os outros gravitem na orbita dele. Vive em harmonia. Vocé vive em
harmonia consigo mesmo?

Muitos adultos criticam, excluem ou diminuem os outros, com atitudes tipicas de
quem € superficial e autoritario. De acordo com a TIM, a virtualidade dos



pensamentos demonstra que a verdade absoluta é sempre um fim inatingivel.
Devemos ser eternos procuradores dela. Quem acredita ser portador da verdade
estd preparado para ser um deus, € nao um ser humano. Infelizmente, a
humanidade esta saturada de deuses.

O pensamento e suas armadilhas

N3o poucos psiquiatras e psicdlogos fazem diagndsticos fechados e radicais por ndo
terem estudado as armadilhas que existem no processo de construcao de
pensamentos. A industria do diagnostico pode ser um problema. O mesmo
diagndstico que pode orientar condutas do tratamento pode controlar um paciente,
rotula-lo, encarcera-lo. Um profissional de saude mental deve saber que jamais
tocara ou sentira minimamente a dor do panico ou da depressao de um paciente.
Se sentir, ela sera sua, e nao do outro, pois a comunicabilidade interpessoal se da
na esfera da virtualidade, e ndo através da transferéncia da realidade essencial.
Estamos ilhados em nds mesmos.

Muitos profissionais dessa nobilissima e complexa area nao entendem que
conhecemos o outro sempre a partir de nd6s mesmos. Aprender a nos colocar o
menos possivel no processo de interpretacdao e criticar nossos preconceitos é
fundamental para nos aproximar dos outros, entender seu drama, ainda que
virtualmente.

Lideres espirituais, politicos, juristas, médicos cometem erros seriissimos porque
creem que o pensamento € instrumento da verdade. Julgam, decidem, condenam,
orientam sem saber que sua natureza é virtual. Todos deveriamos ser treinados
nas faculdades para entender as contaminacoes (armadilhas) ligadas a natureza do
pensamento.

Nossos pensamentos jamais representam o outro em sua plenitude. Pensar com
humildade, reciclando nosso autoritarismo, nosso orgulho, nossa necessidade
neurdtica de poder, € fundamental. Guerras, genocidios, homicidios, violéncias,
bullying ndo sao apenas produzidos por fatores sociais, mas também porque nao
estudamos as emboscadas do mais complexo dos fendmenos psiquicos: o
pensamento.

Como podemos provar que o pensamento consciente é virtual, e ndao concreto?
Simples. Se nao fosse virtual, jamais poderiamos pensar no futuro, pois este &
inexistente, nem resgatar o passado, pois a ele nao se pode retornar. Na esfera da



virtualidade, nossa espécie deu um salto sem precedente na construcao do seu
imaginario, mas devemos ter em mente que o mesmo fenbmeno que nos libertou
também pode produzir graves prisoes, entre elas medo, 6dio e dependéncia.

Se pais, educadores e executivos nao treinarem seu Eu para se esvaziar de seus
preconceitos e aprender a se colocar no lugar dos outros a fim de entendé-los tanto
quanto possivel, cometerao erros crassos. Muitos sao vitimas de inveja, ciime,
raiva, complexo de inferioridade, sem saber que tais sentimentos sao distorcoes
ligadas a natureza e a construcao de pensamentos.

Além de todos esses fendmenos que citei, a TIM estuda dezenas de outras areas
novas do psiquismo, como o fendbmeno RAM, o fendbmeno da psicoadaptacao, o
fendbmeno do autofluxo, o fendbmeno da autochecagem da memoria ou gatilho da
memoria, as janelas da memobria, os trés tipos de pensamento (essencial,
antidialético e dialético), o Eu como gerente dos pensamentos, o Eu como gestor
da emocao, o processo de reedicao das janelas killer.

Por estudar sistematicamente os fendmenos conscientes e inconscientes que
constroem pensamentos, a TIM é a primeira teoria a detectar a Sindrome do
Circuito Fechado da Memdria e a Sindrome do Pensamento Acelerado.

Até aqui, contextualizei brevemente o processo de construcdo da teoria e
algumas das suas areas de atuacdo. Creio que, daqui para a frente, os capitulos
serao mais suaves. Produzir uma teoria € uma belissima aventura, mas tem seus
desertos. Quem se arrisca a andar por ares nunca antes respirados ou pensar fora
da curva tem grandes chances de encontrar pedras no caminho. No entanto,
ninguém ¢é digno de contribuir para a ciéncia se nao usar suas dores e insOnias
nesse processo. Nao ha céu sem tempestade. Risos e lagrimas, sucessos e
fracassos, aplausos e vaias fazem parte do curriculo de cada ser humano, em
especial daqueles que sao apaixonados por produzir novas ideias.



Pare, observe-se, enxergue-se!

As estatisticas nos denunciam

Para muitos, incluindo médicos, advogados, jornalistas, policiais, professores e
funcionarios de empresas, a mente € um verdadeiro depodsito de pensamentos
perturbadores. Pesquisas revelam que 80% dos jovens do mundo apresentam
sintomas de timidez e inseguranca.

Se considerarmos a Sindrome do Pensamento Acelerado como um transtorno de
ansiedade, sera dificil encontrar alguém que tenha salude psiquica plena. A
humanidade tomou o caminho errado. Estamos adoecendo rapida e coletivamente!

As pessoas que tém a SPA sao frageis? De modo algum! Sao elas desinteligentes?
Em hipdtese alguma! Elas tém habilidades como qualguer Homo sapiens, mas lhes
falta a capacidade de proteger sua emocao e gerenciar seus pensamentos. E quem
tem depressao e outros transtornos € fragil? Nao! Sem duvida os fatores
metabdlicos, como o déficit de serotonina, podem estar na génese de muitas
doencas depressivas; ainda assim, independentemente desses fatores, se o Eu
estiver equipado para conhecer e desatar as armadilhas da mente, terd mais
capacidade de proteger o territorio da emocgao e ser autor da sua histéria.

Este livro ndo substitui a psiquiatria ou psicologia clinicas, mas as complementa
por ser um programa de psicologia socioeducacional de desenvolvimento das
habilidades psiquicas.

SPA ou hiperatividade?

Como disse, muitos neurologistas, psiquiatras, psicdlogos e psicopedagogos, ao
observar criancas e adolescentes agitados, inquietos, com dificuldade de
concentracdo e rebeldes a normas sociais, chegam a diagndsticos errados,
atribuindo tais comportamentos ao transtorno de déficit de atencao ou
hiperatividade, quando a grande maioria desses pacientes € vitima da Sindrome do



Pensamento Acelerado. Por nao terem tido a oportunidade de pesquisar o processo
de construcao de pensamentos, os profissionais nao sabem que, se
superexcitarmos os “engenheiros” inconscientes que constroem pensamentos sem
a autorizacao do Eu, facilmente desenvolvemos a SPA.

Essa perturbadora sindrome produz alguns sintomas semelhantes aos da
hiperatividade, mas suas causas sao diferentes. Na hiperatividade, ha um fundo
genético; frequentemente, um dos pais € hiperativo. Além disso, a agitacao e a
inquietacdo de uma pessoa hiperativa manifestam-se ja na primeira infancia,
enquanto na SPA a inquietacao é construida pouco a pouco, ao longo dos anos.
Entre as causas da SPA estao o excesso de estimulacao, de brinquedos, de
atividades, de informacao.

O tratamento também ¢é diferente em alguns aspectos. Na SPA nao ha alteracao
metabdlica. A falha é funcional e social, esta ligada ao processo de formacao da
personalidade e ao funcionamento da mente e, portanto, deve ser corrigida com
técnicas. Desacelerar a crianca com SPA é fundamental. Encoraja-la, por exemplo,
a desenvolver atividades mais lentas e ludicas, como ouvir musicas tranquilas
(musica classica), tocar instrumentos, pintar, praticar esportes, fazer teatro, pode
ser muito util. Criancas e adolescentes hiperativos também podem e devem
aprender essas praticas. Prescrever indiscriminadamente ritalina e outras drogas
para quem tem SPA pode ser um erro grave.

Tanto os jovens hiperativos quanto os portadores da SPA, se nao aprenderem
técnicas para gerenciar seus pensamentos e proteger sua emogao, poderao repetir
erros, desacelerar sua maturidade, se tornar irritadicos, com baixo limiar para
frustracdbes e baixa capacidade de se adaptar a contrariedades, sofrer de
insatisfacao crénica, além de ter o rendimento intelectual comprometido. Mas o
gue mais me preocupa na SPA, bem como na hiperatividade, é a retracao de duas
funcOes vitais para o sucesso social, profissional e afetivo: pensar antes de agir e
colocar-se no lugar do outro (empatia). Desenvolvé-las é fundamental e deveria ser
a meta de todas as escolas em todas as nacoes. Quem se preocupa com sua
qualidade de vida e com a salde emocional dos seus filhos e alunos deve estudar a
SPA detalhadamente.

NOs, adultos, ainda que sem consciéncia, estamos cometendo um crime contra a
salde emocional dos pequenos. Publico meus livios em mais de sessenta paises
nao em busca da fama, que é efémera e superficial, mas para alertar a comunidade
cientifica e a populacdo em geral de que nessa sociedade fast-food, onde tudo é



rapido e pronto, alteramos perigosamente o ritmo de construcao de pensamentos.
Como anda seu ritmo?

A SPA dificulta o processo de elaboracao das informagdoes como conhecimento, do
conhecimento como experiéncia e da experiéncia como funcao complexa da
inteligéncia, ou seja, pensar nas consequéncias, expor, € nao impor, as ideias,
colocar-se no lugar dos outros, proteger a emocao e, principalmente, gerenciar
pensamentos.

Alguns jovens sé conseguem perceber algo errado em sua vida quando se tornam
adultos frageis, dependentes, ansiosos, cujos sonhos foram enterrados nos becos
da histdria. Alguns pais s conseguem perceber a crise familiar depois que suas
relacoes com os filhos estao esfaceladas, sem respeito, afeto e amor. Alguns casais
sd percebem que sua relacao esta falida depois que vivem o inferno dos atritos.
Alguns profissionais s6 conseguem perceber que nao sao produtivos, proativos,
criativos depois que perderam o encanto pelo trabalho, quando estao na lama da
frustracao.

Observe que um simples barulho no carro ja nos perturba e nos faz ir ao
mecanico. Entretanto, muitas vezes, nosso corpo grita através de fadiga excessiva,
insOnia, compulsao, tristeza, dores musculares, dores de cabeca e outros sintomas
psicossomaticos, e, mesmo assim, nao procuramos ajuda. Vocé ouve o inaudivel, a
voz do seu corpo e da sua mente? Ou s6 o que € audivel? Alguns s6 ouvem a voz
dos seus sintomas quando estao num hospital, enfartados, quase mortos. Seja
inteligente, respeite sua vida. Pare! Pense! Observe-se! Enxergue-se! Nenhum
psiquiatra ou psicdlogo pode fazer isso por vocé.

A vida é bela e breve como os orvalhos

Vivemos a vida como se ela fosse interminavel. Mas entre a meninice e a velhice
ha um pequeno intervalo de tempo. Olhe para a sua histéria: ndo parece que vocé
dormiu e acordou com essa idade? Para as pessoas superficiais, a rapidez da vida
estimula a viver destrutivamente, sem pensar nas consequéncias dos seus
comportamentos. Para os sabios, a brevidade da vida convida-os a valoriza-la como
um diamante de inestimavel valor.

Ser sabio nao significa ser perfeito, ndao falhar, ndo chorar e nao ter momentos de
fragilidade. Ser sabio é aprender a usar cada dor como uma oportunidade para
aprender licbes, cada erro como uma ocasiao para corrigir caminhos, cada fracasso



como uma chance para recomecar. Nas vitdrias, os sabios sao amantes da alegria;
nas derrotas, sao amigos da interiorizacao. Vocé € sabio? Viaja para dentro de si
mesmo? A grande maioria de nos provavelmente conhece no maximo a antessala
da propria personalidade.

Uma das maiores complexidades da psicologia é entender que a construcao de
pensamentos € multifocal, e nao unifocal. Como vimos, de acordo com a Teoria da
Inteligéncia Multifocal, isso significa que construimos pensamentos nao apenas
porque queremos construi-los conscientemente, pela decisao do Eu, mas também
por meio de outros trés fendmenos inconscientes: gatilho da memoria
(autochecagem), autofluxo e janelas da memodria.

Todos nds, quando dirigimos um veiculo, temos controle do acelerador, da
direcao, do freio e de outros dispositivos. Imagine que queiramos seguir uma
trajetdria, mas nosso carro segue outra; que desejamos virar para a esquerda, € o
carro vira para a direita. Esse fendmeno, que parece assombroso, ocorre
constantemente com o veiculo da mente humana.

Nosso Eu nao tem pleno controle dos instrumentos que constroem milhares de
pensamentos diarios. Por isso, ora ele € o protagonista, ora € mero espectador; ora
ele constrdi ideias belissimas, ora é vitima de pensamentos angustiantes que nao
confeccionou. Essa danca intelectual entre ser diretor e espectador, motorista e
passageiro, gerente e cliente, acompanha toda a nossa histéria. E por isso que
afirmei que drama e comédia, risos e lagrimas, reacoes lucidas e atitudes estupidas
fazem parte do nosso curriculo.

Se voltarmos a metafora do teatro para entender a mente humana, o Eu é ou
deveria ser o ator principal do teatro psiquico, e os trés fenbmenos inconscientes
que também constroem pensamentos deveriam trabalhar para o Eu brilhar, mas
tais atores coadjuvantes teimam em roubar a cena. O maior desafio do Eu é deixar
de ser um espectador timido e assumir no palco seu papel fundamental como
gestor da mente. Precisamos enfrentar o mal do século.



O gatilho da memoria

A ansiedade vital

Os fendbmenos que constroem cadeias de pensamentos estdo num movimento
continuo e inevitavel, num fluxo ininterrupto, num estado de ansiedade vital. A
ansiedade vital, gerada pela soliddao da consciéncia virtual, € saudavel, pois
movimenta todo o processo de construcao do psiquismo, sejam pensamentos,
ideias, personagens, ambientes, desejos, aspiracoes.

A ansiedade vital torna-se uma ansiedade doentia quando contrai o prazer de
viver, a criatividade, a generosidade, a afetividade, a capacidade de pensar antes
de reagir, a habilidade de se reinventar, o raciocinio multifocal, entre outros. Um
dos mecanismos psiquicos que mais transformam essa ansiedade vital numa
ansiedade asfixiante € a hiperconstrucdo de pensamentos. Quem tem uma mente
agitada, quem € uma maquina de se informar e de pensar, ultrapassou os limites
saudaveis da movimentacao psiquica e desenvolvera a Sindrome do Pensamento
Acelerado. A SPA é como um filme editado em altissima velocidade. Sé ha apreco
nos primeiros segundos, depois o desprazer atinge o espectador.

De acordo com a TIM, a ansiedade vital € um testemunho solene de que pensar
nao & apenas uma opcao do Homo sapiens, mas inevitavel. Se o Eu nao construir
cadeias de pensamentos numa direcao légica e coerente, fendmenos inconscientes
as produzirao. A ansiedade vital estimula uma danca de fenbmenos nos bastidores
da nossa mente, mesmo quando dormimos. Os sonhos representam um reflexo
dessa fascinante movimentacao construtiva.

Gatilho ou fendbmeno da autochecagem

O gatilho da memdéria é o primeiro fenbmeno que se apresenta na danca dos
fendmenos inconscientes que constroem pensamentos. Ele € acionado quando
entramos em contato com cada estimulo extrapsiquico (luz, sons, estimulos tateis,



gustativos, olfativos) ou intrapsiquico (imagens mentais, pensamentos, fantasias,
desejos, emogdes) e inclusive com determinados estimulos organicos (substancias
metabdlicas, déficit de neurotransmissores, drogas psicoativas).

O gatilho atua em milésimos de segundo, sem que nosso Eu tenha consciéncia da
sua operacionalidade. E ele quem abre as janelas da meméria, ativando a
interpretacao imediata e a consciéncia instantanea. O leitor sabe nesse exato
momento quem €, onde esta, o que esta fazendo, sua posicao espagotemporal, nao
por causa da acao consciente e programada do seu Eu, mas porque o gatilho da
memodria esta ancorado em centenas de janelas que sustentam essa percepcao
instantanea. Vocé nunca ficou admirado com esse processo?

Em uma aula ou conferéncia de uma hora, é possivel que o gatilho da memodria
seja detonado milhares de vezes para abrir milhares de janelas a compreensao
imediata de cada verbo, substantivo, adjetivo, pronome. Todos os dias, vemos
milhares de imagens que sao interpretadas rapidamente pelo acionamento do
gatilho da memdria e as consequentes aberturas das janelas. Por isso, esse
fendbmeno também é chamado de autochecagem da memoria.

Portanto, as primeiras impressoes e interpretacdes dos milhares de estimulos que
percebemos, ainda que se tornem conscientes, sao patrocinadas por fenémenos
inconscientes. A acao destes ocorre no primeiro ato do teatro mental.
Compreendemos as palavras escritas ou faladas nao pela acao consciente,
programada e diretiva do Eu, mas pelo pacto do gatilho com as janelas da
memoria.

Se dependesse do Eu encontrar cada janela a partir dos estimulos com que temos
contato, ndo teriamos uma resposta inicial tao rapida, ndo seriamos a espécie
pensante que somos. A acao do gatilho da memoria é fenomenal. Ele checa os
estimulos em bilhdes de dados na base da memdria com uma rapidez
surpreendente. Vocé acabou de ler minhas palavras através da acao, quase na
velocidade da luz, desse magno fendbmeno. Sem ele, o Eu ficaria confuso e nao
identificaria linguagens, sons e imagens dos mais diversos ambientes. Nao seria um
leitor.

O gatilho da memodria e suas masmorras

Sem o pacto do gatilho com as janelas da memoria, reitero, nao seriamos uma
espécie pensante. No entanto, com esse pacto, podemos também ser uma espécie



aprisionada. Todas as fobias, como a fobia social, a claustrofobia, a acrofobia
(medo de altura), sao decorrentes dele. As obsessdes e a dependéncia de drogas
também tém como protagonista o gatilho, que abre janelas killer imediatamente.

Se, por um lado, o gatilho da memdéria € um grande auxiliar do Eu, por outro,
pode ser seu grande algoz. Por abrir janelas doentias, pode levar a atos falhos ou a
interpretacoes distorcidas, asfixiantes, superficiais ou preconceituosas.

Quem tem claustrofobia, embora nao conheca o pacto entre o gatilho e as
janelas killer da memodria, sabe como esse medo é cruel, ainda que, sem duvida,
possa ser superado. As ferramentas que serao aqui expostas oferecem uma
contribuicdo ao processo psicoterapéutico.

Quando um portador de claustrofobia entra num elevador, um aperto no peito,
um movimento do aparelho ou uma sensacao de falta de ar fazem com que o
gatilho abra rapidamente janelas killer que traduzem que o elevador parara e ele
podera morrer. O volume de tensdo decorrente dessa janela blogueia o acesso a
milhares de informagOes, gerando a Sindrome do Circuito Fechado da Memdria. O
Eu, portanto, entra numa armadilha psiquica para a qual ndo se programou, o que
obstrui sua lucidez e sua coeréncia.

Tive o privilégio de descobrir essa sindrome e o dissabor de saber que ela esta na
base de fobias, farmacodependéncias, obsessdes, depressao, homicidios, suicidios,
guerras, genocidios, exclusao social e até do baixo rendimento intelectual.

Certa vez, um aluno brilhante foi mal nhuma prova. Ele havia estudado, sabia a
matéria, mas ficou tenso e, sem conseguir recordar as informacoes, teve um
péssimo desempenho. O professor o criticou, ele ficou abalado e registrou essa
frustracao. Estudou mais ainda para a prova seguinte. Quando chegou o dia, o
gatilho da memdria entrou em cena e abriu a janela killer que continha o arquivo
do medo de falhar.

O resultado? Foi vitima da Sindrome do Circuito Fechado da Memoria. Nao
conseguiu abrir os demais arquivos que continham as informagdes que havia
estudado. Teve ansiedade intensa e um péssimo rendimento intelectual. Toda vez
que ia fazer uma prova, o pacto entre o gatilho da memdria e as janelas killer era
um drama. Acabou jubilado depois de anos de péssimo desempenho nas provas.
Um ato grave contra sua inteligéncia. Muitos génios sao tratados como deficientes
mentais por causa desses perniciosos mecanismos.

Como professores e psicopedagogos em quase todo o mundo praticamente
desconhecem o pacto entre o gatilho e as janelas da memdria, ndo conseguem



contribuir com esses alunos. Nesse caso em particular, o jovem sé conseguiu se
superar, estruturar sua autoestima, brilhar em seu raciocinio e no desempenho das
provas quando aprendeu a resgatar a lideranca do Eu. Enfim, quando aprendeu a
gerenciar os pensamentos e proteger sua emogao.

A educacao classica

A ironia do destino é que ele ndo é inevitavel, mas uma questao de escolha.
Quando o Eu cré nessa tese e resolve tomar as rédeas do destino em suas maos,
sua personalidade ja esta estruturada e a “cidade da memdria” ja tem seus nucleos
de habitacdo bem definidos. Desmonta-los, reurbaniza-los, reorganiza-los € uma
tarefa possivel, porém complexa. Imagine a dificuldade de reformar uma casa para
entender a complexidade de reescrever nossa memoria. Quem ja reformou sua
residéncia sabe o trabalho que da.

Quem ja fez tratamento psiquiatrico e psicoterapéutico sabe que superar conflitos
ndo € um processo rapido como uma cirurgia. Mas, claro, ndo estamos de maos
atadas, podemos reciclar e reeditar as janelas traumaticas, uma tarefa que exige
técnicas para o Eu se equipar como autor da propria historia, o que demanda uma
nova agenda, fundamentada em metas e prioridades a médio e longo prazo.

Por exemplo, pense numa pessoa vitima de fobia social, que tem marcante medo
de falar em publico. Certo dia, ela resolve virar a mesa e debater suas ideias
destemidamente. Seu comportamento, por mais heroico que seja, esta correto,
mas, se for isolado, formara apenas janelas solitarias, e nao nicleos da habitacao
do Eu, ou uma plataforma de janelas light.

Dias depois, quando enfrentar uma nova plateia, enfim, quando atravessar um
novo foco de tensao, o fendmeno do gatilho tera grande chance de nao conseguir
encontrar, em meio a dezenas de milhares de janelas, aquela que financiou sua
isolada ousadia. Mas tera grande chance de encontrar as inumeraveis janelas killer
que financiavam sua inseguranca, seu medo de falhar, sua preocupagao excessiva
com sua imagem social. Tais janelas poderdao fechar o circuito da memodria,
aprisionando e silenciando o Eu. Reproduzindo, assim, sua fobia social. Para
supera-la, todos os dias ele deve criticar e reciclar seus medos e suas
preocupacoes. Assim formara um nulcleo saudavel de habitacdo do Eu para ser
protagonista da sua historia.



As janelas da memoria:
0 armazém de informacoes

Definicao

As janelas da memodria sao areas de leitura da memodria num determinado
momento existencial. Sao arquivos em que o Eu, o gatilho e o autofluxo se
ancoraram para ler, utilizar as informagdes e construir o mais incrivel dos
fenbmenos: o pensamento.

Nos computadores, temos acesso a todos os campos da memoria digital;, na
memoria humana, temos acesso a areas especificas, que chamo de janelas. Uma
janela € como se fosse uma residéncia. Cada residéncia tem carateristicas basicas
que a definem, como arquitetura, espaco, quadros, roupas, eletrodomésticos. Do
mesmo modo, as janelas da memdria tém centenas ou milhares de informagoes
que as caracterizam.

Deslocamento da personalidade

No livro Armadilhas da mente, comentei que a intencionalidade nao muda a
personalidade. E provavel que todos nds, cedo ou tarde, j& tenhamos tentado
mudar alguma caracteristica doentia da personalidade e falhado. Até psicopatas
tentam se refazer em algum momento, mas falham. Existe um consenso na
psicologia de que a personalidade nao muda. Na realidade, esse consenso, que
alguns consideram uma tese, nao tem fundamento, nao se sustenta. A
personalidade nao € rigida, nao ¢é linear; ela estd em processo de mudanca, ainda
que seja na forma de microtransformacoes. A personalidade se desloca ou se
transforma quando se muda a base das janelas da memodria e quando o Eu é
equipado para ser lider de si mesmo.

Os ataques de panico, por exemplo, tém grande chance de descolar a formacao
da personalidade, porque formam janelas killer poderosas, encarcerantes, capazes



de constituir um nucleo de habitacao que sequestra o Eu. A pessoa que vivenciou
uma sindrome do panico (ataques repetidos pelo menos uma vez por semana)
nunca mais sera a mesma. Podera se tornar um ser humano muito melhor, mais
dosado, sereno, altruista, apés a superacao da sindrome, mas as mudancas
estruturais da personalidade indicam que saird do processo diferente. Uma pessoa
gue passou por uma guerra e vivenciou atrocidades saira com deslocamentos
importantes em sua personalidade.

A intencionalidade do Eu nao muda a personalidade

Se a personalidade é mutavel, por que, entdao, nao é facil mudar caracteristicas
doentias como mau humor, impulsividade, baixo limiar para frustracoes, timidez?
Porque a intengao ou o desejo de mudanca produz uma janela solitaria e, além
disso, frequentemente “pobre”, com poucos recursos.

Uma caracteristica de personalidade precisa de um nucleo de habitacdao do Eu,
uma plataforma de janelas, um “bairro” todo na cidade da memdria para ter
sustentabilidade, enfim, para ser encontrada espontaneamente pelos fendbmenos
inconscientes, como o gatilho da memodria.

Uma pessoa é timida ou ousada nao porque seu Eu o determina, mas porque ha
milhares e milhares de janelas espalhadas nos campos de sua memobria. O
impulsivo, do mesmo modo, tem imensas plataformas de janelas em seu cortex
cerebral que sao facilmente encontradas e o levam a reagir do modo bateu-levou.

Dependentes de drogas

Quem é dependente de drogas nao se torna um encarcerado pela droga quimica
em si, mas pelo arquivamento das experiéncias que tem com ela. Com o passar do
tempo, o problema nao é mais a substancia psicoativa, mas a masmorra construida
dentro do Eu, financiada pelas inumeraveis janelas killer espalhadas por sua
memodria.

Pessoas dependentes recaem com facilidade porque, ainda que tenham tido
sucesso num tratamento, na realidade reeditaram apenas uma parte das janelas
traumaticas que contém a representacao da droga. Outras janelas doentias
permanecem “vivas”, capazes de ser encontradas durante um foco de tensao e
financiar uma nova compulsao.



Existe um conceito falso de que um dependente de drogas ou alcool serd
dependente a vida toda — essa €, inclusive, uma das proposicoes dos Alcoodlicos
Anonimos (AA) e de muitos psiquiatras. Em tese, é possivel, sim, deixar de ser
dependente. Para isso, é preciso reeditar todas as janelas traumaticas ou killer, o
que é uma tarefa dificil, pois elas nao aparecem durante o tratamento.

Embora o conceito seja falso (de que o dependente sera sempre dependente),
ele é (til para o Eu viver sempre em estado de alerta, pois huma crise, perda ou
frustracao o gatilho da memdria podera encontrar as janelas doentias que ainda
nao foram reeditadas. E, nesse caso, se 0 Eu ndao proteger a emogao nem gerenciar
seus pensamentos, podera recair e se autodestruir novamente. Se o Eu for
conscientizado sobre as armadilhas da mente e equipado para pilota-la, poder3,
em vez de se punir e autodestruir, usar a recaida para dar uma nova chance para si
mesmo, ser mais seguro e reescrever as janelas que o enredaram.

O sonho é construir bairros na memoria

Usando a metafora da cidade, sao os bairros, e nao as residéncias solitarias, que
definem e representam as caracteristicas da personalidade. A maioria dos seres
humanos leva para o tumulo as caracteristicas da sua psique que mais detestam
porque nao constroem uma agenda para “reurbanizar” os bairros da sua memoria
que contém esgoto a céu aberto, pracas mal iluminadas, ruas esburacadas, casas
em ruinas.

Essas pessoas nao sabem que, apesar do desejo efetivo de mudanca, estao
produzindo janelas solitarias, as quais, quando atravessam um foco de tensao,
ficam inacessiveis. Nem o Eu e muito menos o fendbmeno do gatilho da memdria as
encontram; portanto, n3ao conseguem dar sustentabilidade as mudancas que
desejam.

Tais pessoas vivem prometendo para si e para todos que vao mudar, que serao
mais pacientes, seguras, proativas, generosas, afetivas, autocontroladas. Algumas
choram e entram em desespero, mas continuam as mesmas. Nao entendem que a
maturidade psiquica ndo exige que sejamos herdis, mas seres humanos com uma
humildade inteligente, capazes de reconhecer nossa pequenez e imaturidade e
construir uma nova estratégia, uma plataforma de janelas saudaveis, um novo
“bairro” em nossa memoaria. O heroismo deve ser enterrado.

Como estudaremos, o grande desafio do ser humano € abrir 0 maximo de janelas



num determinado momento existencial para raciocinar com maestria. Entretanto,
infelizmente, se encontramos janelas traumaticas, podemos experimentar a
Sindrome do Circuito Fechado da Memoria e impedir o acesso do Eu a milhdes de
dados. Essa sindrome nos faz reagir instintivamente, como animais irracionais, €,
desse modo, leva-nos a ser vitimas de ataques de raiva, ciime, fobias, compulsao,
necessidade neurdtica de poder, de controle dos outros, de perfeicao. Que
estratégia vocé usa para ser autor da sua historia?



Tipos de janelas da memoria

Janelas neutras, killer e light

Janelas neutras

Correspondem a mais de 90% de todas as areas da memoria. Contém milhdes de
informagdes “neutras”, em tese, sem conteddo emocional, tais como nUmeros,
enderecos, telefones, informacdes escolares, dados corriqueiros, conhecimentos
profissionais.

Todas as informacOes existenciais registradas no cortex cerebral, desde a aurora
da vida fetal até o Ultimo f6lego, estdo nessas janelas. Devemos entdo fazer uma
pergunta: essas informacdes acumuladas sao apagadas ou substituidas
espontaneamente com o tempo?

E dificil dizer se s3o substituidas ou ficam inacessiveis. Como o fendmeno
Registro Automatico da Memoria arquiva milhares de informacdes por dia, milhoes
por ano, € factivel que uma parte seja necessariamente substituida. O “passado” é
reorganizado pelo “presente”, o “fui” pelo “sou”. Mas, muito provavelmente,
milhdes de dados do passado, organizados eletronicamente nas células do cortex
cerebral, ficam arquivados nao no centro consciente, que chamo de Memoria de
Uso Continuo (MUC), e sim na imensa periferia da memdria, que chamo de
Memoria Existencial (ME).

Tenho seguranca em dizer isso porque, quando uma pessoa atravessa uma
degeneracao cerebral, como o mal de Alzheimer, areas importantes da MUC sao
desorganizadas ou apagadas. E, ao mesmo tempo que ocorre esse acidente
intelectual, liberta-se o acesso a informacdes antes “quase” inacessiveis, como as
da primeira infancia, o que leva o paciente a ter recordacoes e atitudes inerentes a
esse periodo.

Janelas killer



Correspondem a todas as areas da memodria que tém conteido emocional
angustiante, fobico, tenso, depressivo, compulsivo. Sao as janelas traumaticas ou
zonas de conflito. Killer, em inglés, significa “assassino”. Assim, como o préprio
nome diz, sao janelas que assassinam nao o corpo, mas O acesso a leitura de
inUmeras outras janelas da memoria, dificultando ou blogueando respostas
inteligentes em situacdes estressantes.

Quando o gatilho encontra tais janelas — uma janela fobica, por exemplo —, por
mais absurdo que seja o objeto fébico (um beija-flor ou uma borboleta), o volume
de tensao é tao grande que blogueia o acesso a milhares de janelas, fazendo que o
Eu seja prisioneiro dentro de si mesmo, incapaz de dar uma resposta ldgica. Por
isso, mesmo intelectuais, quando estdao sob um ataque de panico ou outra fobia,
ficam irreconheciveis, tém reacao desproporcional, incoerente e ildgica.

Janelas killer sao janelas que controlam, amordagam, asfixiam a lideranca do Eu.
Ha varios subtipos de janelas killer, como as janelas do mau humor, ciime, raiva,
pessimismo, impulsividade, alienacao, fobias, excesso de autoconfianca e
dependéncia.

Algumas janelas ndao sdao apenas traumaticas, sao estruturais ou “duplo P” e
sequestram o Eu do sujeito. Duplo P quer dizer duplo poder: poder de encarcerar o
Eu e poder de expandir a propria janela ou a zona de conflito; em outras palavras,
o poder de adoecer o ser humano. As janelas killer duplo P sdao construidas a partir
de estimulos intensamente estressantes, como traicao, humilhacao publica,
ataques de panico, faléncia financeira.

Devemos nos mapear e perguntar quais sao as janelas killer mais importantes
que furtam nossa tranquilidade, nosso prazer de viver, nossa saude emocional,
nossa criatividade, nosso autocontrole. Devemos fazer incursdes com coragem em
nossa psique e indagar se temos janelas killer duplo P que amordacam nosso Eu e
asfixiam nossas habilidades emocionais e intelectuais. Todos devemos saber que
nao é possivel deletar as janelas killer, mas é possivel reescrevé-las.

Janelas light

Correspondem a todas as areas de leitura que contém prazer, serenidade,
tranquilidade, generosidade, flexibilidade, sensibilidade, coeréncia, ponderacao,
apoio, exemplos saudaveis. As janelas light, como seu significado em inglés (luz,
acender) indica, “iluminam” o Eu para o desenvolvimento das fungdes mais
complexas da inteligéncia: capacidade de pensar antes de reagir, colocar-se no



lugar do outro, resiliéncia, criatividade, raciocinio complexo, encorajamento,
determinacao, habilidade de recomecar, proteger a emogao, gerenciar
pensamentos.

O Eu entra no palco quando o “circo” esta armado

Vou comentar algo seriissimo sobre por que somos uma espécie que facilmente
adoece em sua psique e macula sua histéria. O fenbmeno RAM arquiva todas as
experiéncias que vivenciamos, sejam elas prazerosas ou angustiantes. Ele forma e
preenche as janelas da memoria que serao a base de sustentagao e formacao do
Eu, que, como vimos, representa nossa consciéncia critica e capacidade de escolha.

Quando o Eu esta relativamente maduro, no final da adolescéncia, e, portanto,
relativamente capaz de filtrar estimulos estressantes e de escrever a sua historia,
ele j3 é refém de seu passado, de milhares de janelas com milhoes de
experiéncias. E nada disso pode ser deletado, apenas reeditado, o que indica a
dantesca dificuldade de mudar a base do que somos. Enfim, quando o Eu adulto
tem consciéncia critica como ser Unico, a “cidade da memodria” estda bem
organizada, com nucleos de habitacao que ja dao sustentabilidade as principais
caracteristicas basicas da personalidade, como timidez, ousadia, sensibilidade,
impulsividade, flutuacdo emocional, humor, determinacao, inseguranca, raciocinio
esquematico. Sem uma educagao profunda, o Eu, na plenitude da sua liberdade,
vivera numa masmorra! Pense na timidez, que atinge cerca de 80% dos jovens. O
Eu pode recicla-la, mas é um processo mais dificil que a mais delicada cirurgia
corporea.

Por isso advogamos que o Eu pode e deve aprender, desde a mais tenra infancia,
as ferramentas para se autocontrolar. Ou seja, a medida que é formado, deve se
tornar também um formador; a medida que é educado, deve se tornar também um
educador da emocao e gerenciador dos pensamentos.

A educacao classica ensina aos alunos, da pré-escola a pos-graduacao, milhoes
de informacdes sobre o0 mundo em que vivemos, do imenso espaco até o atomo,
mas nao ensina quase nada sobre o planeta psiquico, sobre os fendmenos que nos
tornam seres pensantes.

E por isso que tal educacdo, que antes preparava para a vida, hoje, nesta
sociedade hipercompetitiva e saturada de informacgao, forma, com as devidas
excecdes, meninos com diplomas nas maos, sem protecao emocional, sem



habilidades para lidar com perdas e frustracoes, sem a capacidade minima de filtrar
estimulos estressantes e de ser lideres de si mesmos. Perceba que estou falando
mais do que de valores; estou falando das funcoes fundamentais do Eu como autor
da sua historia.

Mas esse tipo de educacao é de responsabilidade dos pais ou da escola? De
ambos. Nao podemos lotear os alunos. Pais e educadores tém responsabilidades
sobre o futuro emocional, social e profissional dos seus educandos. Muitos pais
terceirizam a educacgao, atribuindo a escola uma responsabilidade que também é
deles, o que € um erro imperdoavel. Entretanto, a maioria das escolas se esquiva
de assumir sua parte nesse processo. Reitero: elas se encarregam de transmitir
milhdes de dados sobre o0 mundo em que estamos, mas frequentemente se calam
sobre 0 mundo que somos.

Os exemplos gritam mais que as palavras

Provavelmente, mais de 90% da influéncia que os pais exercem no processo de
formacao da personalidade dos seus filhos se deve nao aquilo que falam, corrigem,
apontam, mas aquilo que s3ao, pelos comportamentos que expressam
espontaneamente e que sao fotografados pelo fendbmeno RAM dos filhos. Quando
os pais corrigem erros dos seus filhos, forma-se uma janela light solitaria, e isso
somente se a corregao for inteligente. Porém, como vimos, as janelas solitarias nao
estruturam a personalidade, nao formam um nulcleo de habitacdo do Eu. Faz-se
necessaria uma plataforma de janelas.

Muitos pais perdem o respeito e a capacidade de educar porque nao entendem
que os comportamentos espontaneos de seus filhos formarao grande parte dessas
plataformas de janelas. Pais que querem ensinar seus filhos a ser pacientes mas
eles mesmos sao impulsivos, ou ensina-los a ser flexiveis quando eles mesmos sao
engessados e rigidos terdo pouco sucesso. O exemplo nao é apenas uma boa forma
de educar; é a mais poderosa e eficiente. O exemplo grita mais do que as palavras.

Um grande executivo conquista a admiracao e influencia seus liderados muito
mais pelos seus comportamentos do que pelas suas palavras. Quem trai suas
palavras com suas agdes precisa aumentar o tom de voz e exercer pressao para ser
ouvido. E, portanto, um péssimo lider. Devemos ser plantadores de janelas light
para contribuir para a formacao de mentes livres e emocao saudavel.



A reformulacao do papel da escola

A escola deve ser um complemento a educagao familiar. E, para isso, os
professores precisam saber educar a emocao e trabalhar as funcbes mais
importantes da inteligéncia para formar pensadores, e nao repetidores de
informacoes.

Pensadores filtram o que ouvem; repetidores de informacdes obedecem a ordens,
tém baixo nivel de consciéncia critica e autonomia. Veja o caso da Alemanha pré-
nazista. Os alemaes ganharam um tergo dos prémios Nobel na década de 1930 do
século XX. O pais tinha a melhor educacao classica: a melhor matematica, fisica,
quimica, engenharia. Entretanto, isso nao foi suficiente para expurgar Hitler, um
homem inculto, rude, tosco, mas, ao mesmo tempo, teatral. Quando ele surgiu no
cenario com Goebbels, Himmler, Goring e outros, e, junto com eles, comegou seu
marketing de massa, seduziu a juventude alema. O Eu do povo alemao perdeu a
autonomia.

Numa situacao especial, capitaneada por inseguranca alimentar, fragmentacao
politica, alto indice de desemprego (30%), humilhacdo e pesadas indenizacdes aos
vencedores da Primeira Guerra, impostas pelo Tratado de Versalhes, um pool de
janelas killer dominava o inconsciente coletivo dos alemaes, comprometendo sua
consciéncia critica. A educagao classica, embora notavel, ndao produziu pensadores
coletivamente para rejeitar ou filtrar drasticamente o marketing de massa. Um
jovem alemao daquele tempo sonhava, amava e se aventurava como 0s jovens de
hoje, mas, depois de anos bombardeado pelas campanhas nazistas, sua mente
estava tao adestrada que ele poderia ser capaz de matar uma crianca judia por nao
tirar o boné na sua presenca e, minutos depois, se preparar para assistir a um
concerto musical.

Como comento no livro O colecionador de lagrimas e em destaque no romance
psiquiatrico/histérico Em busca do sentido da vida, Hitler e Goebbels devoraram
primeiro o inconsciente coletivo dos alemaes para, depois, “devorarem” judeus,
marxistas, eslavos, ciganos, homossexuais e outras minorias. Tive a oportunidade
de discutir esse tema num debate com alemaes notaveis, numa Alemanha que hoje
€& um exemplo de pais que respeita os direitos humanos. Quem imaginaria que a
nobre Alemanha de Kant e Hegel seria protagonista daquela atrocidade?

Mas a pergunta que nao pode se calar hoje é: com o tipo de educacao classica
atual, que forma repetidores de informacoes, € fissurada pelas redes sociais €



atingida frontalmente pela SPA, estamos preparados para nao repetir tais
atrocidades quando uma nova onda de janelas killer, capitaneada por aquecimento
global, inseguranca alimentar e escassez de recursos naturais, abater o
inconsciente coletivo da humanidade? Minha resposta, infelizmente, € “nao”.
Formar pensadores e educar a emocao € vital e urgente.



O fenomeno do autofluxo e o Eu

Autofluxo € um fendbmeno inconsciente de inigualavel importancia para o intelecto
humano. O Eu faz uma leitura légica, dirigida e programada da memdria, ainda que
algumas vezes seja distorcida e destituida de profundidade. A leitura do autofluxo é
diferente da do Eu. O autofluxo faz uma varredura inconsciente, aleatdria, nao
programada dos mais diversos campos da memoria, produzindo pensamentos,
imagens mentais, ideias, fantasias, desejos e emocoes. E um dos grandes objetivos
desse fenbmeno inconsciente é produzir a maior fonte de entretenimento,
distracao, motivacao e inspiracao do Homo sapiens.

Nao entrarei em detalhes aqui, mas, além de gerar a maior fonte de
entretenimento humano, o autofluxo tem outra funcao vital: ler e retroalimentar as
janelas da memodria desde o Utero materno a fim de armazenar milhdes de dados
para o desenvolvimento do pensamento na primeira infancia. Freud foi quem
descobriu o inconsciente ou, pelo menos, foi o primeiro grande porta-voz da
existéncia do inconsciente. No entanto, ele nao teve a oportunidade de estudar o
mais notavel dos fendmenos inconscientes, o autofluxo, sua riquissima
operacionalidade e seus papéis fundamentais. Freud discorreu sobre o principio do
prazer como mola mestra da movimentacao do psiquismo. Dos bebés aos idosos,
todos sao famintos de prazer, mas a maior fonte de prazer é ou deveria ser o
fendbmeno do autofluxo. Quando essa fonte falha, as consequéncias sao sérias, e
um estado de infelicidade inexplicavel surge no cenario psiquico.

Como fonte interna ou intrapsiquica de lazer, o fendbmeno do autofluxo leva-nos
diariamente a ser viajantes em nosso imaginario, sem compromisso com o ponto
de partida, a trajetdria e o ponto de chegada. Todo dia, cada ser humano “ganha”
varios “bilhetes” para viajar pelos seus pensamentos, suas fantasias, penetrando
em seu passado e especulando sobre seu futuro.

Um fenomeno belissimo



Vocé nunca ficou surpreso ao detectar como nossa mente é criativa? Mesmo os
ermitaos viajam em pensamento. Os monges, por mais isolados que fiquem, nao
conseguem fugir dos personagens que criam. Um paciente portador de uma
psicose, por mais que tenha perdido os parametros da realidade, tem uma mente
fertilissima, cria fantasmas que o assombram.

Todos somos engenheiros de pensamentos, dos sabios aos “loucos”. Por isso,
discriminar seres humanos é uma estupidez intelectual. Além disso, o culto a
celebridade é uma infantilidade emocional. Todos somos célebres cineastas em
nossa mente, ainda que alguns sejam especialistas em produzir filmes de terror.

Observe a borbulhante criatividade em nossos sonhos. O responsavel? O
fendbmeno do autofluxo. Ele faz uma varredura na memodria, lendo janelas atuais e
antigas, juntando pegas com incrivel rapidez e criatividade, gerando uma celeuma
de personagens que se envolvem nas mais fascinantes aventuras e ambientes.
Desse modo, mantém vivo o fluxo das construcoes intelectoemocionais. O
autofluxo pode ser gerenciado, mas jamais sera plenamente controlavel; ele é o
representante maximo da ansiedade vital.

Sem a existéncia do fendbmeno do autofluxo, nossa espécie desenvolveria um
tédio mordaz, uma depressao coletiva, uma total falta de sentido existencial. Como
comentei, quando esse fenémeno falha em produzir uma fonte de prazer e
motivacdao, a rotina torna-se asfixiante, surge uma angustia ndao explicada por
fendmenos sociais e por traumas da personalidade. Ha pessoas que tém bons
amigos, filhos, parceiro(a), sucesso financeiro e profissional, motivos de sobra para
festejar a existéncia, porém sao mal-humoradas e insatisfeitas. A causa? O
fendbmeno do autofluxo ndo tem uma producao intelectoemocional capaz de
inspira-las a sentir o pulsar da vida como um espetaculo imperdivel.

Em muitos casos, o ponto de partida para a leitura realizada pelo fendmeno do
autofluxo sao as janelas abertas pelo gatilho da memdria. Por exemplo, quando
uma pessoa claustrofébica pisa em uma aeronave, seu gatilho dispara, abrindo a
janela traumatica que contém o medo de que faltara ar ou de que o aviao caira.
Por sua vez, o fenbmeno do autofluxo se ancora nessa janela killer e comeca a
produzir um filme espantoso, construindo centenas de pensamentos perturbadores,
levando o passageiro a ter crise de ansiedade (SPA) diante de pequenas
turbuléncias. E o Eu, onde fica nesse processo? Paralisado. Se reagisse, se
impugnasse o filme de terror mental, como descreverei nas técnicas sobre o
gerenciamento da SPA, teria chance de ser livre.



Ha executivos que dirigem com seguranca uma empresa com milhares de
funcionarios, mas tém fobia de aviao. Entram em estado de panico toda vez que
tém de viajar. Dirigir a mente humana é mais complexo do que dirigir a maior
empresa mundial. Precisamos de ferramentas educacionais e treinamentos
inteligentes.

E surpreendente a enorme facilidade que o ser humano tem para criar fantasmas
e fazer o veldrio antes do tempo. Espero que vocé nao tenha desenvolvido essa
habilidade. Se esse for o seu caso, seu Eu tera de aprender com maestria a pilotar
a aeronave mental e, para isso, tera de deixar de ser um mero passageiro.

O Eu e seus papéis fundamentais

Usamos a palavra “eu” cotidianamente, sem ter compreensao de sua dimensao,
suas habilidades e fungbes vitais. O Eu € o centro da personalidade, o lider da
psique ou da mente, o desejo consciente, a capacidade de autodeterminacao e a
identidade fundamental que nos torna seres Unicos. Como a definicao do Eu é
ampla e suas funcdes ou papéis fundamentais sao multiplos, vou sistematiza-los.

Ha pelo menos 25 papéis vitais. Nao basta o Eu ser tranquilo, ele precisa
desenvolver suas funcdes fundamentais para que possa honrar sua condicao de
Homo sapiens, um ser pensante. Nao poucos profissionais e intelectuais, inclusive
com titulos de doutor ou pds-doutor, tém um Eu nao estruturado, intolerante a
frustracOes e, embora tenham notavel cultura, embora sejam louvados pela
academia, nao podem ser contrariados, nao sabem dar um choque de gestao em
seus pensamentos nem filtrar minimamente estimulos estressantes e mapear suas
mazelas. Sua mente é terra de ninguém, nao tem seguro. E a sua mente, leitor, é
protegida?

Acredito que a grande maioria das pessoas de todos os povos e culturas tenha
menos de 10% dessas fungbes bem trabalhadas. Ao usar a Teoria da Inteligéncia
Multifocal para estudar tais funcoes do Eu, fiquei decepcionado comigo, reconheci
minha pequenez, me reciclei e me coloquei como um eterno aprendiz.

Funcoes do Eu como gestor dos pensamentos

I - Autoconhecer, mapear suas mazelas psiquicas e superar a necessidade
neurdtica de ser perfeito.



IT - Ter consciéncia critica e exercer a arte da divida sobre tudo o que o controla,
em especial as falsas crencas.

III - Ser autdbnomo, aprender a ter opinido prépria e fazer escolhas, mas saber
que todas as escolhas implicam perdas.

IV - Ter identidade psiquica e social e superar a necessidade neurdtica de poder.

V - Gerenciar os pensamentos e qualifica-los para nao ser escravo das ideias que
ruminam o passado ou antecipam o futuro.

VI - Qualificar as imagens mentais e libertar o imaginario para ser inteligente nos
focos de tensao.

VII - Gerenciar a emocgao, protegé-la como a mais excelente propriedade e filtrar
estimulos estressantes.

VIII - Superar a necessidade neurdtica de mudar o outro (ninguém muda
ninguém) e aprender a contribuir com ele, surpreendendo-o.

IX - Criar pontes sociais: saber que toda mente € um cofre, que nao ha mentes
impenetraveis, mas chaves erradas.

X - Aprender a dialogar e transferir o capital das experiéncias, € nao apenas
comentar o trivial ou ser um manual de regras. Quem é apenas um manual de
regras esta apto a lidar com maquinas, e nao a formar pensadores.

XI - Reciclar influéncias genéticas instintivas (raiva, punicao, agressividade,
competicao predatoria) que nos tornam Homo bios para enriquecer o Homo
sapiens.

XII - Reciclar a influéncia do sistema social que nos torna meros numeros no
tecido social, e nao seres humanos complexos.

XIII - Reeditar as janelas killer, sabendo que deletar a memoria é uma tarefa
impossivel.

XIV - Fazer a mesa-redonda com os “fantasmas” mentais para construir janelas
paralelas ao redor do nucleo traumatico ou killer.

XV - Pensar antes de reagir e raciocinar multifocalmente; nao ser escravo das
respostas, mas em primeiro lugar ser fiel a propria consciéncia.

XVI - Colocar-se no lugar do outro para interpreta-lo com maior justica a partir
dele mesmo.

XVII - Desenvolver altruismo, solidariedade e tolerancia, inclusive consigo
mesmo.

XVIII - Desenvolver resiliéncia: trabalhar perdas e frustracdes e reciclar o
conformismo e a autopiedade.

XIX - Gerenciar a lei do menor e do maior esforco; saber que a mente humana



tende a seguir o caminho mais curto, como julgar, excluir, negar, eliminar (lei do
esforco menor), mas a maturidade recomenda o caminho mais inteligente e
elaborado (lei do esforgo maior).

XX - Pensar como humanidade, e nao apenas como grupo social, nacional,
cultural, religioso.

XXI - Dar choque de gestao no fendmeno do autofluxo. Deixa-lo livre desde que
ele nao se ancore em janelas killer ou acelere a construcao de pensamentos.

XXII - Gerenciar a SPA para ndo ser uma maquina de pensar e de gastar energia
cerebral inutil.

XXIII - Dar um choque de gestdo no pacto entre o gatilho da memdria e as
janelas da memodria.

XXIV - Aprender a nao ser vitima da Sindrome do Circuito Fechado da Meméria e
do fendmeno acao-reacao.

XXV - Educar-se com todas as 24 funcoes mais complexas da inteligéncia citadas
acima para desenvolver a mais notavel delas: ser o autor da prépria historia ou
gestor da sua mente.

Sonho que, em todas as escolas do mundo — do ensino fundamental ao ensino
médio —, essas funcoes sejam trabalhadas sistematicamente. Sonho que todas as
universidades, e nao apenas as de psicologia, vivencie-nas durante todo o curso.

Embora os professores sejam, em minha opiniao, os profissionais mais
importantes e desvalorizados da sociedade, um dos meus gritos de alerta € que o
sistema educacional mundial esta agonizante, formando alunos imaturos e
despreparados para ser lideres de si mesmos numa sociedade digital. Ele entulha
os alunos com milhdes de dados sobre o mundo objetivo e nao trabalha
sistematicamente as fungdes do Eu no mundo subjetivo. O que eles fazem com as
vaias e os vexames? Com os desafios e as frustracoes? E com as lagrimas e
traicbes, ou os fantasmas alojados no inconsciente? Como mapeiam a psique?
Como reciclam as necessidades neuréticas? Como desaceleram e desentulham sua
mente? Como desarmam as janelas killer? Nao sabem. Quando acertam, fazem-no
intuitivamente, pois nao foram educados para gerir a mente.

Um alemao especialista em comunicacao social, apds ouvir minha aula sobre os
bastidores da mente, disse publicamente: “Eu nao tenho janela killer, eu sou uma
janela killer. Infelizmente, nunca aprendi a reedita-las, sempre tentei apagar minha
memoria. Usei mecanismos que nunca funcionaram”.

Certa vez, fui convidado pela Marinha para falar a lideres entre os fuzileiros



navais sobre a Teoria da Inteligéncia Multifocal e o processo de formacgao de
pensadores, e um brilhante almirante, apds a prelecao, comentou: “Nossos
fuzileiros sao especialistas em engenharia naval, quimica, mecanica, enfim, em
lidar com dados ldgicos, mas nossos curriculos precisam ser reciclados para
contemplar o desenvolvimento do Eu e suas funcdes vitais. Eles precisam aprender
a lidar com as intempéries da vida, com os conflitos sociais e emocionais e, mais do
que qualquer coisa, aprender a tomar decisodes inteligentes em situagdes de risco”.
Ele entendeu plenamente o contelido da conferéncia.

Em outra ocasiao, uma jovem universitaria me procurou dizendo que sua mae
tinha se suicidado havia dois meses. O mundo desabara sobre ela. Nao olhava nos
olhos de ninguém, estava abatida, deprimida, nao saia de casa, abandonara as
aulas, fechara-se em seu calabouco. Dizia ser a pessoa mais solitaria da Terra.
Comentou que a relacdo com sua mae era Otima, embora com seu pai fosse
distante e conflitante. Seu pai era infiel a sua mae.

Ela ainda me contou que varias pessoas de sua familia ja haviam se suicidado.
Fiquei preocupado que ela, deprimida, angustiada, sem as fungoes vitais do Eu
para gerir sua psique, pudesse seguir o mesmo caminho. Estimulei-a a se tratar e
disse-lhe que mais de 10 milhdes de pessoas tentam o suicidio por ano e 1 milhao,
infelizmente, consegue. Porém comentei que sua mae nao queria tirar a vida, mas
eliminar a dor. Afirmei que ela nao deveria sentir raiva da mae por esta té-la
abandonado e expliquei o0 mecanismo psicodinamico do suicidio.

Sua mae fora vitima da Sindrome do Circuito Fechado da Memdria. Entrara em
janelas tensionais, ligadas ao autoabandono, sentimento de exclusao,
ressentimento, humor depressivo, que bloquearam o acesso a milhares de janelas
num determinado momento, o que levou seu Eu a reagir sem pensar, por instinto.

E comentei que ela deveria desenvolver algumas funcles vitais da inteligéncia.
Deveria todos os dias fazer a mesa-redonda do Eu contra tudo o que a controla,
gerenciar seus pensamentos, dar um choque de lucidez em sua emocao, reeditar as
janelas da memoria e transformar o caos em oportunidade criativa. Ela entendeu
que poderia se posicionar ou como conformista, vitima do mundo, ou como
protagonista da sua histdria. Abriu um sorriso, o que havia muito nao fazia, e disse
que todos os dias usaria as técnicas que propus para educar seu Eu para aprender
a ser autora da propria histéria. Alegrei-me por ela.

O Eu maduro ou servo



O Eu, na educacao classica, nao € organizado, treinado, equipado para ser gestor
psiquico. Torna-se um realizador de tarefas, pretensoes, desejos: “Eu faco, eu fiz,
eu farei”, “Eu desejo, eu desejei, eu desejarei”. Quando muito, esse Eu desenvolve
consciéncia critica e identidade. Mas suas mais de vinte fungdes vitais ficam quase
intocadas. E um Eu imaturo, servical, sujeito a obedecer a ordens, sem consciéncia
dos seus papéis essenciais e, portanto, sem condicao de ser gestor da mente,
piloto da aeronave mental, diretor do script da sua historia.

O que fazemos quando somos traidos, feridos, caluniados, rejeitados?
Escrevemos os capitulos mais importantes de nossa histdria ou os piores textos em
nossa memoria? Somos vitimas do Circuito Fechado da Memdria ou protegemos
nossa mente para nao vender nossa tranquilidade e salde emocional por um preco
vil? Infelizmente, hiperpensamos no estimulo estressante e estimulamos o
fendbmeno RAM a produzir inUmeras janelas killer, formando um nucleo traumatico,
um nucleo de habitacdao que sequestra o Eu.

A educacao que nao contempla as fungdes mais complexas da inteligéncia traz
consequéncias gravissimas para a psiquiatria e a psicologia, ao fomentar a
producdo de transtornos psiquicos; para a propria educacao, ao estimular a
formacdao de repetidores de informacao, e nao pensadores; para as ciéncias
politicas, a0 promover a corrupcdo, 0 egoismo, o egocentrismo, a necessidade
neurdtica de poder; para a evolucao da nossa espécie, ao promover disputas
irracionais, fundamentalismo politico e religioso, fragmentacao da humanidade e
inviabilidade a longo prazo.

Se uma pessoa possuir um Eu saudavel e inteligente, com as fungoes vitais bem
desenvolvidas, tera substancial consciéncia de si e da complexidade do psiquismo €
jamais se inferiorizara ou se colocara acima dos outros. Podera estar na frente do
presidente ou do rei de sua nacao sem se sentir diminuida e sem ter impulsos de
supervaloriza-los. Podera considera-los e respeita-los, mas nao tera
deslumbramento irracional. A maioria dos jovens que se deslumbra diante de uma
personalidade de Hollywood ou de um artista da musica nao tem um Eu autébnomo,
autoconsciente, autocritico.

Um Eu saudavel e inteligente enxerga que todos os seres humanos sao
igualmente complexos no processo de construcao de pensamentos, embora essa
construcao tenha diferentes manifestacdes culturais, velocidade de raciocinio,
coeréncia e sensibilidade.



O Eu e o autofluxo:
parceiros ou inimigos?

Um Eu saudavel e inteligente enxerga a grandeza da existéncia. Sabe que todos os
seres humanos sao como “meninos”, no bom sentido da palavra, “brincando” no
teatro do tempo, comprando, vendendo, relacionando-se, envoltos num mar de
segredos que ultrapassam os limites da compreensao do seu intelecto.

Um Eu saudavel e inteligente pauta sua agenda social pela flexibilidade, pela
capacidade de expor seus pensamentos, nunca imp6-los. Quem impde suas ideias,
seja através do tom de voz exacerbado, da pressao social, da pressao financeira,
de cobrancas excessivas ou de discursos interminaveis, nao é autor da sua propria
histéria nem formador de pensadores, mas formador de servos, de pessoas
passivas, intimidadas, submissas.

Ha muitos lideres que jamais foram dignos do poder que possuem, pois nao
sabem libertar o potencial intelectual dos seus liderados. Eles os asfixiam e nao
fornecem oxigénio para que expressem suas ideias e sejam criativos, proativos,
empreendedores. Tém necessidade de ser o centro. E ninguém é digno do poder se
0 ama acima das pessoas que lidera.

Um Eu maduro é autoconsciente, determinado, lider de si em primeiro lugar, para
depois liderar outros. E, entre todas as atividades, um Eu maduro da um choque de
inteligéncia na construcdo de pensamentos realizada pelos fendmenos
inconscientes, com destaque para o autofluxo. Vejamos.

Os seis tipos de Eu

Eu gerente

Sao as pessoas cujo Eu aprendeu a gerenciar seus pensamentos, a exercer a arte
de se autoquestionar. Elas libertam seu imaginario, apreciam os movimentos do
autofluxo, sao criativas, motivadas, inspiradas e também capazes de criticar suas



ideias, verdades, crencas.

Sabem que quem vence sem dificuldades triunfa sem grandeza. Portanto,
rompem o carcere da mesmice, andam por espacos inexplorados, sao curiosas,
exploram o que esta além dos seus olhos, mas, ao mesmo tempo, seu Eu tem
maturidade para reciclar e qualificar seus pensamentos e suas imagens mentais.
Tém consciéncia de que o fendbmeno do autofluxo é uma fonte de inspiracao,
entretenimento e aventura, porém nao permitem ser dominadas por ele.

O Eu gerente faz uma higiene mental didria: duvida dos pensamentos
perturbadores, critica as falsas crencas e determina ou decide estrategicamente
aonde quer chegar; portanto, usa a técnica do duvidar, criticar e determinar (DCD).

O Eu gerente é livre, leve, solto, faz do caos uma oportunidade criativa, tem
resiliéncia para usar a dor a fim de se construir, reconhece erros, pede desculpas e
encanta as pessoas, pois ndo tem a necessidade neurodtica de ser perfeito. Por isso,
é capaz de falar de suas lagrimas para que seus filhos e alunos aprendam a chorar
as deles. Porque um dia as chorarao.

Eu viajante ou desconectado

Sao as pessoas que embarcam seu Eu em todas as viagens promovidas pelo
autofluxo, sem promover nenhum gerenciamento. O céu e o inferno emocional
estdao muito préximos de alguém que tem um Eu desconectado. Tais pessoas nao
perderam os parametros da realidade, ndao estao em surto psicotico, mas, por
serem viajantes na trajetdéria da propria mente, alternam com muita facilidade
momentos felizes e de tensao.

Como o Eu viajante nao tem gestdao minima da sua mente, dependendo do lugar
da memoria em que se ancora o autofluxo, as pessoas com esse tipo de Eu
assistirao como espectadores passivos aos pensamentos, ideias, imagens mentais
e emogoes construidos por esse fendmeno inconsciente. Um Eu desconectado nao
assume a direcdao da prépria historia. Por onde o autofluxo caminha, o Eu
ingenuamente o segue.

As pessoas que tém um Eu desconectado ou viajante vivem imersos em seu
psiquismo, pensando, imaginando, fantasiando. Sao tao distraidos e
desconcentrados que vocé fala com eles por minutos, mas eles nao prestam
atencao nas suas palavras.

N3o poucas pessoas inteligentes, incluindo muitos génios, tém um Eu viajante.
Mas, por serem desconectadas da realidade, infelizmente nao usam



adequadamente seu potencial intelectual.

Sao individuos sonhadores, mas sem disciplina para transformar seus sonhos em
realidade. Sao 6timos para discursar, mas nao sao produtivos. Amam os aplausos,
mas nao gostam de afinar o piano, carrega-lo e toca-lo.

Ha muitas pessoas que tém um Eu desconectado e sao afetivas, generosas,
calmas, mas em nao poucos casos ha um egoismo e um egocentrismo na base de
sua desconexao. Pouco se preocupam com a dor do outro e, por isso, tém poucas
atitudes praticas para alivia-la. Sao otimas para falar, mas tardias em agir.
Aprender a arte do altruismo e da observacdao exige um treinamento que um Eu
desconectado deve fazer diariamente.

Alguns alunos tém uma SPA tao intensa e sao tao desconectados em sala de aula
que lhes peco para realizar a seguinte técnica para se concentrar e melhorar o
desempenho intelectual: elaborar, em sua mente, a sintese da exposicao dos
professores durante a fala destes e escrevé-la rapidamente.

Eu flutuante

O Eu flutuante, assim como o Eu desconectado, ndo tem &ancora, seguranca,
estabilidade, clareza sobre onde esta e aonde quer chegar. Segue os movimentos
aleatorios de leitura da memdria do fendmeno do autofluxo. Nem intuitivamente é
capaz de dar direcao a ideias, pensamentos, metas e projetos.

Pessoas com o Eu flutuante nao exercem sua capacidade de escolha. Nao tém
autonomia, ideias proprias, diretriz intelectual. Num momento, tém uma opinido;
no seguinte, influenciadas por outros ou pelo ambiente, mudam-na com facilidade.
Num periodo, sonham com algo; noutro, quando surge o calor dos problemas,
desistem e mudam de diregao.

O Eu flutuante, por ser instavel, desestabiliza a prépria emocao, tornando-a
voluvel, flutuante. Por isso, pessoas com este Eu estdo alegres num periodo e,
noutro, entristecidas. De manha, motivadas; a tarde, sem energia; e, a noite,
querem dormir, pois perdem o “pique”. Num momento, sao afetivas; noutro,
irritadicas e até agressivas. Executivos flutuantes levam seus colaboradores a pisar
em ovos. Em casos extremos, levam-nos a contrair a espontaneidade, a
criatividade e o prazer de trabalhar na empresa, pois estes nunca sabem como
estara o humor do chefe.

Pessoas com um Eu flutuante causam transtorno nas proprias relagoes,
perturbam a tranquilidade e o prazer do parceiro(a), de filhos, de amigos.



Gerenciar o humor e adquirir estabilidade emocional sao metas fundamentais para
quem tem um Eu flutuante.

Eu engessado

Sao as pessoas que nao libertam o fendbmeno do autofluxo e, consequentemente,
contraem seu imaginario e sua criatividade. Seu Eu é rigido, fechado, inflexivel.
Elas tém grande potencial criativo, mas sao seus prdprios punidores, nao sonham,
ndo se inspiram, tém pavor de ser abertas e pensar em outras possibilidades.
Vivem entediadas e entediando seus intimos.

Um Eu engessado defende radicalmente seu partido politico, suas convicgdes ou
sua religido e, portanto, nao abre espaco para respeitar o diferente. Quem é radical
nao esta convencido do que cré, nem da sua religidao, pois se estivesse nao
precisaria usar pressao para se expressar. Por outro lado, também quem defende
radicalmente seu ateismo é emocionalmente imaturo, pois precisa de coacao para
dar relevancia a suas convicgoes.

Um Eu engessado é mentalmente robotizado. Levanta sempre do mesmo modo,
faz as mesmas reclamacdes, da as mesmas respostas, tem as mesmas atitudes
diante dos mesmos problemas. E uma pessoa encarcerada pela rotina. Tem, as
vezes, motivos de sobra para agradecer a vida, o trabalho, os filhos, mas chafurda
na lama da reclamacao. Vocé conhece alguém assim?

Tais pessoas podem até ter sucesso “por fora”, mas sao miseraveis por dentro.
Sua maior fonte de entretenimento estd comprometida, empobrecida. Seu Eu tem
apreco em se ancorar em janelas killer que fomentam pessimismo, insatisfacao,
irritabilidade. Treinar a capacidade de mudanca quando necessario, pensar em
outras possibilidades, autocritica e reconhecimento de nossa rigidez sao atitudes
inteligentissimas para retirar nosso engessamento mental.

Eu autossabotador

O Eu autossabotador nao gere o processo de construcao de pensamentos para
promover estabilidade e profundidade emocional. Por incrivel que pareca, esse tipo
de Eu vai contra a liberdade, conspira contra seu prazer de viver, sua tranquilidade
e seu éxito profissional e social. Pessoas com Eu autossabotador sao carrascos de
si mesmas. Um Eu com essas caracteristicas precisa desesperadamente aprender a
ter um caso de amor com suas qualidades.

Milhares de mulheres com sobrepeso tém um Eu autossabotador. Elas fazem



regime, lutam para emagrecer e, depois de muito esforco, obtém éxito. Entretanto,
nao mantém o peso nem se jubilam com sua vitoria, pois o fenbmeno do autofluxo
se ancora em janelas killer, o que produz autopunicao, e o Eu fragil submete-se a
essas zonas traumaticas e, consequentemente, ndao admite se sentir bem, feliz e
ser elogiado. O éxito as deixa tensas. Elas comegam a sabotar seu regime, passam
a comer compulsivamente. Parece que s6 se sentem vivas se estao se punindo.
Frequentemente, desistem dos seus sonhos no meio do caminho.

O Eu autossabotador nao sabe dar um choque de gestao no autofluxo, que, além
da autopunicdo, carrega fobias, obsessdao, dependéncia, ciime, inveja, raiva,
autoflagelo.

Uma pessoa autossabotadora da sua saude emocional vive se aterrorizando, se
atormentando com fatos que ainda nao aconteceram ou gravitando na érbita dos
problemas que ja passaram, lamentando perdas, fracassos, injusticas.

Um Eu que sabota a propria felicidade pode ser étimo para com os outros, mas €
péssimo para si. Pode ser tolerante com seus intimos e amigos, mas implacavel
consigo mesmo. Pode dar chances para os outros quando erram, mas raramente se
da uma nova chance.

Um dos mais graves defeitos da personalidade de um Eu autossabotador é a
autocobranca. Como, infelizmente, grande parte das pessoas tem essa
caracteristica doentia, vou reiterar o que ja disse. Quem cobra demais de si retira o
oxigénio da prépria liberdade, asfixia sua criatividade e, o que é pior, estimula o
registro automatico da memodria a produzir janelas killer toda vez que falha,
tropeca, claudica ou ndao corresponde a suas altissimas expectativas.

Um importante alerta: uma das mais graves consequéncias de quem cobra
excessivamente de si mesmo € aumentar os niveis de exigéncia, o que o impede
de relaxar, sentir-se realizado, satisfeito, feliz. Quem faz muito do pouco é muito
mais estavel e saudavel do que quem precisa de muito para sentir migalhas de
prazer.

O Eu autossabotador faz que muitos profissionais de sucesso tenham grave
insucesso emocional. Eles sabotam suas férias, seus finais de semana, seus
feriados, seu sono, seus sonhos.

Eu acelerado

Ao Eu acelerado pertence o imenso grupo de pessoas em todo o mundo, em todas
as sociedades modernas, de criancas a idosos, que se entulham de informacoes,



atividades e preocupacdes. E, consequentemente, excitam o fendbmeno do
autofluxo a produzir pensamentos numa velocidade nunca vista, gerando, portanto,
a Sindrome do Pensamento Acelerado.

A SPA tornou-se o mal do século, gerando péssima qualidade de vida,
insatisfacdo cronica, retracao da criatividade, doencas psicossomaticas, transtornos
nas relacoes interpessoais e, em destaque, transtornos na relacao do Eu consigo
mesmo.

Nao ha multiplas personalidades

Devemos ter em mente que podemos ter varias posturas do Eu na mesma
personalidade. Nao existem multiplas personalidades, como algumas pessoas,
incluindo profissionais da psicologia, acreditam. O que existe sao nucleos distintos
de habitacdo ou plataformas de memoria onde o autofluxo e o Eu se ancoram.

Ha individuos que mudam o tom de voz e reagem de maneira tao diferente da
habitual que parece que duas ou mais pessoas vivem no mesmo cérebro. O que
ocorre de fato é que, dependendo da plataforma em que o autofluxo se fixa, o Eu
se nutre de informacOes e experiéncias para produzir pensamentos e emogoes €,
desse modo, revelar caracteristicas proprias da personalidade.

Algumas pessoas sao serenas quando ancoradas em determinado nucleo de
habitacao; fora dele, tornam-se estupidas. Ha pessoas que sao fortes e seguras
numa determinada situacao, mas, em outra, se intimidam como uma crianca diante
de uma fera. Se as plataformas forem qualitativamente muito diferentes umas das
outras, as caracteristicas também o serao.

O Eu pode ter varias posturas doentias

Uma pessoa pode ter um Eu acelerado e, para piorar sua salde emocional, ter
também um Eu engessado, autossabotador ou desconectado com o meio ambiente.
Ou seja, além de o sujeito ser inquieto, agitado, é também rigido, emocionalmente
instavel e, a0 mesmo tempo, seu pior inimigo, carrasco de si mesmo, pessimista e
mal-humorado.

Apesar de a postura do Eu revelar niveis de criatividade, maturidade, resiliéncia,
capacidade de se adaptar as mudancas, de proteger a psique e de superar
conflitos, ndao podemos nos esquecer de que, em psiquiatria e psicologia, nada €



imutavel. O psiquismo humano pode passar por um processo de transformacao, em
especial se o Eu se reciclar e se tornar um construtor de plataformas de janelas
light, enfim, um edificador de novos nucleos de habitacdo no cdrtex cerebral.

Uma das teses que defendo no livro A fascinante construgao do Eu é que, dentro
da metafora de uma cidade, um ser humano nao precisa ter toda a cidade da
memoria perfeita, sem ruas esburacadas, esgotos a céu aberto e bairros
traumatizados, para ter uma vida digna.

Como numa cidade fisica, se vocé construir nlcleos de habitacao saudaveis, sera
possivel ter uma vida aceitavel e prazerosa. Se nao fosse assim, o processo de
formacao da personalidade seria completamente injusto. Criancas que foram
abusadas sexualmente, privadas de condicdes de vida minimas, humilhadas
socialmente, mutiladas em guerras e ataques terroristas nao teriam a chance de
possuir uma mente livre e uma emocao saudavel.

Nos computadores, somos deuses porque registramos e deletamos o que
queremos no momento que queremos; na memaria humana, isso é impossivel. Mas
nao significa que estamos condenados a conviver com nossas mazelas psiquicas.

Podemos alicercar todos os papéis do Eu ja listados e, consequentemente,
reeditar a memdéria e apreender algumas ferramentas, como a técnica do DCD, a
mesa-redonda do Eu, a protecao da emocao, a resiliéncia, para assumir o script da
nossa historia.

Todavia, jamais podemos nos esquecer de que em psiquiatria, psicologia,
sociologia e ciéncias da educacdo ndo existem solucdes méagicas. E necesséria uma
nova agenda para formar nucleos de habitacao do Eu. Sao necessarios exercicios
educacionais diarios. Devemos nos lembrar sempre desta tese: se a sociedade nos
abandona, a solidao é tratavel, mas, se nds mesmos nos abandonamos, ela é
quase incuravel.
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A Sindrome do
Pensamento Acelerado

Comentei nos capitulos anteriores alguns mecanismos do processo de construcao
de pensamentos. Desse modo, um terreno foi preparado para falar mais
especificamente sobre o grande mal do século: a Sindrome do Pensamento
Acelerado.

Assim como tive o privilégio de descobrir a Sindrome do Circuito Fechado da
Memdria, que estd na base de agressdoes domésticas, bullying, conflitos
profissionais, suicidio, guerras e outras formas de violéncia, tive a felicidade de
desvendar a mais penetrante e “epidémica” sindrome que atinge as sociedades
modernas: a Sindrome do Pensamento Acelerado.

Ao mesmo tempo, no entanto, tive a infelicidade de saber que grande parte das
pessoas de quase todas as idades é acometida em diferentes niveis por ela,
incluindo as criancas, ora tratadas como génios, ora como hiperativas. Destruimos
a infancia das criancas sem perceber.

Pensar € bom, pensar com consciéncia critica € melhor ainda, mas pensar
excessivamente é uma bomba contra a qualidade de vida, uma emocao
equilibrada, um intelecto criativo e produtivo.

O pensamento acelerado

N3o apenas o conteldo pessimista dos pensamentos € um problema que afeta a
qualidade de vida, mas — 0 que nao se sabia — também a velocidade exagerada
desses pensamentos depde contra ela. Editar ou acelerar sem controle o
pensamento € o sinal mais evidente da falha do Eu como gestor psiquico. Ninguém
suportaria por muito tempo ver um filme cujas cenas rodassem rapidamente. Mas
suportamos por anos nosso pensamento rodar seu “filme”. O custo fisico e psiquico
disso é altissimo.

Estudar a Sindrome do Pensamento Acelerado, bem como causas, sintomas,



consequéncias e mecanismos de superacao, deveria fazer parte do curriculo de
todas as escolas, da pré-escola a pds-graduacdao. Mas nao temos tempo para
explorar o mundo que nos tece como seres pensantes. A educacao “conteudista”
estressa 0s nobilissimos professores e seus alunos. E, para piorar, compromete a
criatividade e a saude emocional.

Qualquer leigo sabe que uma maquina ndao pode trabalhar em alta rotacao
continuamente, dia e noite, pois corre o risco de aumentar sua temperatura e
fundir suas pecas. Mas € quase inacreditavel que nds, seres humanos, nao
tenhamos a minima consciéncia de que pensar exageradamente e sem nenhum
autocontrole é uma fonte de esgotamento mental.

Criancas e adolescentes estao esgotados mentalmente. Pais e professores estao
fatigados sem saber a causa. Profissionais das mais diversas areas ja acordam sem
energia e carregam seu corpo durante o dia.

Certa vez discorri, em Orlando, Estados Unidos, para meus alunos de mestrado de
mais de trinta paises, sobre os sintomas da SPA, e, abalados, quase todos
perceberam que precisavam descansar por um longo periodo. Necessitavam
urgentemente treinar seu Eu para gerenciar seus pensamentos, mudar seu estilo
de vida e ter um caso de amor com sua saude mental.

A humanidade tomou o caminho errado; estamos nos estressando rapida, intensa
e globalmente na era dos computadores e da internet. Estamos levando a psique a
um estado de faléncia coletiva e ndo percebemos o mal do século.

Mesmo se o conteddo for positivo, culto, interessante, o aceleramento do
pensamento por si sO gera um desgaste cerebral intenso, produzindo a mais
importante ansiedade dos tempos modernos, com a mais rica sintomatologia. Nao
precisamos ter tido uma infancia doente para sermos adultos ansiosos; basta
termos uma mente hiperacelarada, que adoeceremos.

Ha muitos tipos de ansiedade, como a pds-traumatica, o transtorno obsessivo
compulsivo (TOC), a sindrome de burnout, o transtorno do panico, porém a
ansiedade produzida pela SPA é mais abrangente, continua e “contagiante”.
Abaixo, relaciono alguns dos sintomas:

I - Ansiedade

IT - Mente inquieta ou agitada

III - Insatisfacao

IV - Cansaco fisico exagerado; acordar cansado
V - Sofrimento por antecipagao



VI - Irritabilidade e flutuacao emocional

VII - Impaciéncia; tudo tem que ser rapido

VIII - Dificuldade de desfrutar a rotina (tédio)

IV - Dificuldade de lidar com pessoas lentas

VI - Baixo limiar para suportar frustracbes (peVI quenos problemas causam
grandes impactos)

VII - Dor de cabeca

VIII - Dor muscular

IX - Outros sintomas psicossomaticos (queda de cabelo, taquicardia, aumento da
pressao arterial etc.)

X - Déficit de concentragao

XI - Déficit de memodria

XII - Transtorno do sono ou insonia.

Embora ndao haja uma classificacao rigida, empiricamente podemos dizer que
quem tem pelo menos trés a quatro sintomas deve mudar rapidamente seu estilo
de vida. Faca o teste para avaliar sua qualidade de vida no site
WWW.augustocurycursos.com.br.

Uma das caracteristicas mais marcantes da Sindrome do Pensamento Acelerado é
o sofrimento por antecipacao. Ficamos angustiados por fatos e circunstancias que
ainda nao aconteceram, mas que ja estao desenhados em nossa mente. Mesmo
quem detesta filme de terror cria, com frequéncia, um filme fantasmagdrico em sua
mente. Seu Eu sabota sua tranquilidade.

Todos os professores no mundo sabem, embora nao entendam a causa, que, do
final do século XX para ca, criancas e adolescentes estdao cada vez mais agitados,
inquietos, sem concentracao, sem respeito uns pelos outros, sem prazer em
aprender.

Por que muitos acordam fatigados? Porque gastam muita energia pensando e se
preocupando durante o estado de vigilia. O sono deixa de ser reparador, nao
consegue repor a energia ha mesma velocidade.

E os sintomas fisicos, por que surgem? Quando o cérebro esta desgastado,
estressado e sem reposicao de energia, procura érgaos de choque para nos alertar.
Nesse momento, aparece uma série de sintomas psicossomaticos, como dores de
cabeca e muscular, que representam o grito de alerta de bilhdes de células
suplicando para que mudemos nosso estilo de vida. Mas quem ouve a voz do seu
corpo?



E o esquecimento? Por que temos sido uma plateia de pessoas com déficit de
memoria? Porque nosso cérebro tem mais juizo que nosso Eu. Percebendo que nao
sabemos gerenciar nossos pensamentos, que vivemos esgotados, o cérebro usa
mecanismos instintivos que bloqueiam as janelas da memoria na tentativa de que
pensemos menos e poupemos mais energia.

Frequentemente, nos congressos de educagao, pergunto aos professores se eles
tém déficit de memoria. A resposta € sempre a mesma: quase todos dizem que
sim. Entdao faco um alerta em tom de brincadeira, mas sério. Indago-lhes:
“Queridos professores e professoras, se vocés estao coletivamente esquecidos,
como, entao, tém coragem de exigir que seus alunos se lembrem da matéria nas
provas?”. Muitos dao risada e aplaudem. Mas, no fundo, nao estou brincando, e sim
apontando para algo serissimo.

Nossos alunos também estao com a SPA, o que prejudica a assimilacao das
informacdes, a organizacao e a capacidade de resgate delas, comprometendo o
desempenho do raciocinio. Alunos brilhantes nao brilham nas provas, ndao porque
nao sabem a matéria, mas porque truncaram esse processo.

Tenho dito que os ministérios de Educagao e Cultura dos mais diversos paises
estao errados ao avaliar um aluno pela assertividade nas provas. Os alunos devem
ser avaliados nao apenas pela repeticdo dos dados, mas também pela
inventividade, pela capacidade de raciocinio esquematico, pela ousadia. E, além
disso, se quisermos formar pensadores, deveremos avaliar um aluno fora do espaco
das provas, durante as aulas, por sua interatividade, altruismo, proatividade,
debate de ideias, discurso do pensamento, cooperacao social. Sao esses elementos
que determinardo o sucesso profissional e social nas provas da existéncia, muito
mais do que os acertos nas provas escolares.

O déficit de memodria atinge as mais diversas pessoas nos mais variados niveis.
Ha pessoas tdao esquecidas que tém dificuldade de lembrar até o nome dos colegas
de trabalho, onde colocaram a chave do carro, onde o estacionaram.
Esquecimentos corriqueiros sao um clamor positivo do cérebro nos avisando que a
luz vermelha acendeu, que a SPA asfixiou nossa mente a tal ponto que estd
comprometendo seriamente a qualidade de vida. O déficit de memoria corriqueiro &
uma protecao cerebral e ndo um problema, como muitos médicos pensam.

Reitero: o cérebro bloqueia certos arquivos da memodria numa tentativa de
diminuir o excesso de pensamentos produzidos pela SPA. Uma pessoa muito
estressada e com SPA pode gastar mais energia do que dez trabalhadores bracais.



Sabio é o que faz muito gastando pouca energia.

De que adianta ser uma maquina de trabalhar se perdemos as pessoas que mais
amamos, se ndo temos uma existéncia tranquila, encantadora, motivadora? As
pessoas que tém um trabalho intelectual excessivo, como juizes, promotores,
advogados, executivos, médicos, psicélogos, professores, desenvolvem a SPA mais
intensamente. As pessoas mais dedicadas e eficientes estdao, com frequéncia, mais
fortemente estressadas. Algumas das causas da SPA sao:

I - Excesso de informacao

IT - Excesso de atividades

IIT - Excesso de trabalho intelectual

IV - Excesso de preocupacao

V - Excesso de cobranca

VI - Excesso de uso de celulares

VII - Excesso de uso de computadores.

O excesso de informacgao é a principal causa da SPA. No passado, o numero de
informacdes dobrava-se a cada dois ou trés séculos; hoje, dobra-se a cada ano.

Achavamos que essa avalanche de informacdes, que advém da TV, escola,
videogames, smartphones, jornais, empresas, nao era um problema tao
significativo, mas hoje sabemos que o fenbmeno RAM arquiva tudo no cortex
cerebral e sem autorizacao do Eu, saturando a Memdria de Uso Continuo.

A MUC é o centro consciente da memdria. Metaforicamente, representa o centro
de circulagao de um ser humano numa grande cidade. Em seu cotidiano, ele
frequenta no maximo 2% das ruas, avenidas, lojas. Eventualmente, sai para areas
periféricas, que, na Teoria da Inteligéncia Multifocal, chamamos de Memoria
Existencial, ou Memdria Inconsciente, como ja mencionei.

Se saturarmos a MUC, passando para 5 ou 10%, expandiremos os niveis da
ansiedade vital e superestimularemos o fenébmeno do autofluxo, que, por sua vez,
comegara a ler rapida e descontroladamente a memdria e a produzir pensamentos
numa velocidade nunca vista. Gera-se, assim, a Sindrome do Pensamento
Acelerado.

Usarei novamente a metafora da cidade para explicar esses fendmenos
inconscientes, que atuam em milésimos de segundo. Todos temos nosso centro de
circulacao numa cidade. Na cidade de Sao Paulo, uma pessoa frequenta uma ou
duas farmacias. Mas ha centenas de farmacias, e em bairros distantes. Se, para



comprar um medicamento, uma pessoa tivesse de ir a inUmeras farmacias e seguir
as mais diversas trajetorias, demoraria talvez um dia, talvez uma semana. E
poderia prejudicar sua saude.

Do mesmo modo, quando alargamos excessivamente a MUC, o centro de
circulacdo da “cidade da memdria”, desenvolvemos um trabalho mental
desgastante e pouco produtivo. Nas empresas, muitas pessoas se informam e
pensam muito, porém com pouca profundidade. As ideias originais desaparecem.

A TIM estuda nao apenas o processo de construcao de pensamentos, mas
também, entre outros, o processo de formacao de pensadores. Estou convicto de
que nado é o excesso de informagdes e de pensamentos que determina a qualidade
das ideias. Einstein tinha menos informacoes que a maioria dos engenheiros e
fisicos da atualidade, e foi muito mais longe. E a maneira como reorganizamos 0s
dados, e nao o excesso deles, que determina o grau de criatividade.

Selecionar as informagoes é fundamental. Mas, nesta sociedade urgente, somos
péssimos para selecionar o cardapio da nossa mente. Engolimos tudo e
rapidamente, sem digerir Como nao se estressar drasticamente? Estamos
destruindo nossos funcionarios nas empresas, asfixiando os professores nas salas
de aula, enfartando os médicos nos hospitais.

Vamos falar agora sobre os filhos da humanidade. Nés, adultos, bem ou mal,
ainda suportamos os sintomas da SPA, mas e as criangas?
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O assassinato da infancia

O sistema social cometeu um dos mais dramaticos assassinatos coletivos: o
assassinato da infancia. O mundo fica estarrecido com o uso de armas de
destruicao em massa, mas silencia diante das “armas” do sistema social que
provocam a destruicao em massa da infancia de nossas criancas.

O excesso de estimulos, atividades, brinquedos, propagandas, uso de
smartphones, videogames, TV e informacgoes escolares satura a MUC dos filhos da
humanidade, gera um trabalho intelectual escravo, editando seus pensamentos em
niveis jamais vistos.

Uma crianca de sete anos, na atualidade, provavelmente tem mais informacoes
do que tinha um imperador no auge da Roma antiga e do que tinham Pitagoras,
Sécrates, Platdao, Aristoteles, enfim, os grandes pensadores da Grécia antiga.
Diante disso, como evitar que as criancas estejam mentalmente agitadas,
desconcentradas, impulsivas, irritadicas, com dificuldade de elaborar suas
experiéncias? Impossivel.

Elas s3ao instaveis, irritadicas, intolerantes a contrariedades, inseguras em
situacdes novas, ndao se deleitam em aprender e tém enorme dificuldade de
debater ideias em ocasides minimamente estressantes.

NoOs, adultos, cometemos um crime ao superestimular o processo de construcao
de pensamentos. Nao percebemos que as criancas precisam aprender a proteger a
emocao, filtrar estimulos estressantes, desenvolver o prazer por meio de atividades
lidicas, participar de processos criativos que envolvam melhor elaboracao, como
esporte, musica, pintura e relacionamento com a natureza.

Alguns, ao verem criancas e adolescentes agitados e rebeldes a convencdes, logo
colocam a culpa nos pais, dizendo que sao relapsos, que nao colocam limites, que
nao transmitem valores. Sim, ha pais que, como educadores, apresentam tais
comportamentos doentios, mas a maioria esta completamente perdida. Eles agem,
mas suas palavras nao tém impacto. Impoem limites, mas seus filhos repetem os
mesmos erros continuamente. A causa é evidente. Devido a SPA, os jovens nao



elaboram suas experiéncias que envolvem perdas e frustracoes, e, portanto, o
fendmeno RAM nao as registra, ndo forma nucleos saudaveis de habitacdo do Eu
capazes de enriquecer as caracteristicas da personalidade. O seu Eu se torna
engessado, desconectado, flutuante e quase sempre autossabotador.

Nunca foi tao dificil educar

Por meio dos meus livros, tenho “gritado” em muitos paises que estamos violando
a caixa-preta da construcao de pensamentos dos nossos filhos, o que é gravissimo.
Estamos dormindo e, ao mesmo tempo, sonhando deslumbrados com o mundo
digital que criamos.

Nunca foi tao dificil educar uma geracdao. Nao ha um culpado, o sistema é
culpado. Todos temos nossa responsabilidade no assassinato da infancia. O que me
ddi na alma é saber que esses jovens serdao adultos num ambiente de aquecimento
global, inseguranca alimentar e competicao predatdria, e precisardao de notavel
capacidade de lideranca e criatividade para dar respostas inteligentes a essas
questdes. Entretanto, infelizmente, estamos despreparando-os para esse mundo
tumultuado que nds mesmos criamos.

Quando as criancas sao atingidas pela SPA na primeira infancia, até os cinco
anos, os pais ficam extasiados, acham que seus filhos sao génios. Nao percebem os
sintomas. Tém orgulho de contar a todos a esperteza dos filhos, que assimilam as
informacdes rapidamente e tém respostas para tudo. Para piorar o quadro dos
génios, colocam-nos num mar de atividades (escola, aprendizado de linguas,
musica, esporte) e, além disso, permitem que acessem as redes sociais
indiscriminadamente. Esse processo agita mais a mente deles.

Nao sabem que criancas tém de ter infancia, criar, elaborar, estabilizar sua
emocao, dar profundidade aos seus sentimentos, colocar-se no lugar do outro,
pensar antes de reagir, aquietar a mente; caso contrario, terao uma emogao
instavel, insatisfeita, irritadica, intolerante a contrariedades e, claro, hiperpensante.

Os anos passam, e, na segunda infancia, pré-adolescéncia e adolescéncia, os pais
comegam a perceber que algo estd errado. O génio desapareceu. Seus filhos
querem cada vez mais para sentir cada vez menos, sao insatisfeitos,
indisciplinados, tém dificuldade de expressar gratidao, sua autoestima (maneira
como se sentem) esta combalida, sua autoimagem (maneira como se veem) esta
fragilizada, ndao aceitam “nao”, sao impacientes, querem tudo na hora.



E fundamental que os pais ndo deem presentes e roupas em excesso aos filhos
nem os coloquem em multiplas atividades. E igualmente fundamental que
conquistem o territério da emocao deles e saibam transferir o capital das suas
experiéncias, ou seja, que lhes deem o que o dinheiro ndo pode comprar. Nao
devem deixa-los o dia inteiro conectados em redes sociais e usando smartphones.
A utilizacao ansiosa desses aparelhos pode causar dependéncia psicolégica como
algumas drogas. Tire o celular deles por um dia e veja como reagem. Além disso,
os filhos, bem como os préprios pais, jamais deveriam usa-los em excesso a noite
ou dormir ao lado desses aparelhos, pois sua tela libera um comprimento de onda
azul que dificulta a liberacao, no metabolismo cerebral, de substancias que
induzem o sono.

Pais que superprotegem seus filhos e lhes dao tudo o que pedem colocam
combustivel na SPA destes. Como digo no livro Pais brilhantes, professores
fascinantes, lembre-se de que bons pais dao presentes e suportes para a
sobrevivéncia dos seus filhos, mas pais brilhantes vao muito além: dao a sua
historia, transferem o mais excelente capital, o das experiéncias. Muitos pais
perdem seus filhos porque nao conseguem fazer da relacao uma grande aventura.
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Os niveis da SPA

A SPA: desarme-al!

Se temos muitos tijolos que nao sao utilizados num terreno, como podemos
considera-los: objetos Uteis ou entulho? O excesso de informacao torna-se entulho,
que prejudica a ousadia, a capacidade de observacao, a assimilacao. Executivos
que vivem sob a paranoia de se informar, que nao sao seletivos, esmagam sua
originalidade e sua criatividade.

A SPA abarca o estresse profissional (sindrome de burnout), gerado pelo uso de
telefones celulares, pelo excesso de atividades, de informacoes, de trabalho e pela
competicao predatdria. Um profissional, a nao ser em casos excepcionais ou horas
muito especificas, deveria se proibir de usar telefone celular nos finais de semana.
Sempre havera problemas para resolver, sempre havera atividades para executar.

Nesse mundo competitivo e consumista, ou aprendemos a ser seres humanos ou
seremos maquinas de trabalhar. Muitos ndo sabem o que é ser um simples humano
que anda no tracado do tempo em busca de si mesmo. Moram em belos enderecos,
mas nunca encontraram um endereco dentro de si mesmos.

Vocé tem a bomba da SPA em sua mente? Se tem, é preciso desarma-la. Quem
pensa excessivamente, sem nenhum gerenciamento por parte do Eu, reitero, sofre
um desgaste cerebral altissimo, com graves consequéncias para seu futuro
profissional, emocional e social.

Nos podemos acelerar tudo no mundo exterior com vantagens: os transportes, a
automacao industrial, a velocidade das informacdes nos computadores, mas nunca
deveriamos acelerar a construcao de pensamentos. O fendmeno do autofluxo, que
deveria ser a maior fonte de entretenimento, motivacao e inspiragcao do Homo
sapiens, tornou-se a maior fonte de estresse, ansiedade e sintomas
psicossomaticos.

Niveis de gravidade da SPA



Primeiro nivel da SPA: viver distraido

Trata-se daquela pessoa que senta na nossa frente e parece que esta nos ouvindo,
mas, de repente, comeca a mover repetidamente os dedos ou bater as maos sobre
as pernas. Tenha certeza de que tal pessoa “viajou”, nao ouviu quase nada do que
falamos.

Os distraidos fazem parte de um grande grupo. Olham para uma direcao, porém
estdo desligados. Leem um texto, mas nao guardam nada. Como vimos, eles tém
um Eu desconectado, desconcentrado.

Segundo nivel da SPA: nao desfrutar a trajetdria

Trata-se daquela pessoa que senta para ler um jornal, revista ou livro e sempre
comeca a lé-los de trds para a frente. E tdo mentalmente agitada que ndo tem
paciéncia de seguir a trajetoria normal.

Tal pessoa, em seus projetos, ndao desfruta do percurso. Nao vé a hora de chegar
ao ponto final. Pessoas com este nivel da SPA, mesmo que lutem pelo sucesso,
quando o alcancam nao celebram o pddio. Partem para uma nova jornada. Sao
algozes de si mesmas. Nao se dao o direito da trégua. SO sabem “guerrear”, nao
sabem viver tempos de paz.

Ao mesmo tempo que sao inteligentes, sao incoerentes consigo mesmas. Nao
desfrutam do proprio sucesso; quem vai desfruta-lo serao seus filhos, genros e
agregados.

Terceiro nivel da SPA: cultivar o tédio

Trata-se daquela pessoa que estad tdo estressada que, quando alguém a convida
para ir a uma festa, se enche de jubilo. Nao vé a hora de sair do trabalho e se
arrumar. Todavia, quando chega a festa, os problemas nao tardam a aparecer.

A velocidade de seus pensamentos € maior do que os movimentos da festa. Ela
comeca a estalar os dedos, olhar para os lados, se inquietar. Cinco minutos depois,
esta tao entediada e estressada que da um grito: “Vamos embora!”.

Nesse nivel da SPA, a pessoa esta sempre procurando algo que ndo existe fora
dela. Somente dentro. Tais individuos tém horror a rotina. Tudo os cansa logo.
Dificilmente relaxam e curtem o ambiente. Geralmente acham os outros
superficiais, com uma conversa macante.

Quando estao em casa, pegam o controle da TV e deixam todo mundo maluco.



Mudam de filme e programa a cada minuto. E sua mente € tao rapida que detesta
comerciais.

Quarto nivel da SPA: nao suportar os lentos

Esse grupo € representado por aquelas pessoas que ficam tensas e irritadas ao
conviver com pessoas vagarosas. Sao impacientes com quem nao “pega” rapido as
coisas, com quem nao tem atitude, com quem demora para enxergar os problemas
e trazer solugoes.

Pessoas com este nivel da SPA nao conseguem ensinar duas ou trés vezes, que ja
perdem a paciéncia. Acham que seus colegas de trabalho tém algum problema
mental, QI baixo ou sao relapsos, j@ que nao conseguem acompanhar seu ritmo
nem seu raciocinio. Elas nao entendem que, normalmente, ndao sao as pessoas que
as rodeiam que sao lentas; elas é que sao rapidas demais. Elas € que sao
eficientes, proativas, determinadas, empreendedoras em demasia. E acompanha-
las é uma tarefa dantesca.

Os profissionais com este nivel da SPA querem que todos sejam rapidos e
estressados como eles, que todos vivam o mal do século. Sdao 6timos para
empresas, mas uma vez mais afirmo: sao carrascos de si mesmos. Terao grande
chance de ser os mais ricos de um cemitério ou os mais perfeitos do leito de um
hospital. Vale a pena?

Quinto nivel da SPA: preparar as férias dez meses antes

Este nivel da SPA representa o grupo de pessoas que estao tdao ansiosas com a
velocidade alucinada de seus pensamentos que pegam o calendario e comecam a
planejar as férias dez meses antes. Isso porque as anteriores nao conseguiram
leva-las ao descanso. Em alguns casos, deixaram-nas mais estressadas.

Uma pessoa com este nivel da SPA é inquieta, tica dia a dia, més a més, e espera
ansiosamente as benditas férias. No més anterior a elas, melhora seu humor.
Quando chega o ultimo dia de trabalho, abraca seus colegas de trabalho e diz sé
para si: “Figuem no fogo, seus estressados; fui!”.

Tudo parece perfeito. Serdao as melhores férias da sua vida, até que ela comeca a
arrumar as malas. Ja na preparacao, acha que a bagagem esta em excesso e
estressa filhos e parceiro(a).

No trajeto, ja deveria comecar a relaxar, mas se enerva com 0S pPéssimos
motoristas que encontra pelo caminho. Impacienta-se no transito, acelera, breca,



da arrancadas. Nao olha para o horizonte, ndo contempla a paisagem. Quer chegar
ao destino, vestir uma roupa leve e colocar um chinelo. Logo estara aliviada.

No primeiro dia de férias, esse individuo nao sabe por qué, mas nao relaxou. No
segundo dia, esta tao irritado que parece um gerente financeiro cobrando tudo de
todos. No terceiro dia, seus filhos e seu parceiro(a) nao o estao suportando. No
quarto, nem ele se aguenta. No quinto, esta tao atacado pela SPA que quer voltar
para o campo de batalha, o trabalho, pois sé se sente vivo guerreando.

Sexto nivel da SPA: fazer da aposentadoria um deserto

O sexto nivel da SPA representa a pessoa que fica pensando ansiosamente na
aposentadoria. Ela conta més apds més, ano apds ano, o tempo que falta para sair
do caldeirao de estresse do seu trabalho. Gosta dos colegas, mas nao suporta mais
olhar para a cara deles. Quando seu chefe se aproxima, tem calafrios. E, se for ela
mesma o chefe, quando pensa em cobrar metas dos seus colaboradores, tem
insonia.

Qualquer coisa a irrita. Nao curte sua empresa. Nao mais ama desafios. Se for um
professor, o barulho da sala de aula Ihe parece uma camara de tortura. Sonha com
as férias como o ofegante sonha com oxigénio. Pensa em pescar, passear, sentar
na varanda de casa, ler livros. Depois da travessia do deserto, a vida sera um
oasis, imagina.

ApoOs uma espera prolongada, chega finalmente o grande momento: a merecida
aposentadoria. Os amigos fazem festa. Ela estd com o humor nas alturas. A
primeira semana é maravilhosa: visita amigos, cuida das plantas, |1€ alguns textos.
Mas as semanas se passam, 0S meses correm, e a SPA a pega ha contramao.

O cachorro comeca a irrita-la, os vizinhos tornam-se sisudos, ela nao conquista
novos amigos, comeca a se sentir inGtil, ndo sabe conversar sobre o trivial, s sabe
falar de trabalho e viver sob pressao e cobrancgas.

Nao se preparou para curtir a vida, descansar, contemplar o belo. O resultado de
mais de trés décadas de trabalho sdo a depressdao e doengas psicossomaticas. O
oasis da aposentadoria aumentou a temperatura da sua ansiedade.

Claro, ha excecoes. Nem todos estao nestes niveis da SPA, porém estou dizendo
uma verdade que atinge, em menor ou maior grau, milhdes de pessoas. Quem vive
em guerra no trabalho e na sua mente fica viciado em batalhas. Nunca se esqueca
de que o corpo se aposenta, mas a mente jamais o faz.



Devido aos altos niveis da SPA, as pessoas sao muito ativas na atualidade. Estao
em pleno vigor intelectual com 60, 70 ou 80 anos. E, frequentemente, tém uma
necessidade vital de continuar a se sentir Uteis a sociedade. Nao podem se
aposentar sem se preparar para ter uma segunda jornada de prazer, lazer, sonhos,

trabalho filantropico ou remunerado. Caso contrario, adoecem e deixam doentes os
mais préximos.
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Graves consequéncias da SPA

As consequéncias emocionais, intelectuais, sociais e fisicas da SPA sao enormes.
Algumas provavelmente nos deixarao atonitos. Elas nem sempre se manifestam no
presente, mas com certeza aparecerao no futuro. Vou destacar as consequéncias
emocionais.

Envelhecimento precoce da emocao: insatisfacao cronica

Toda vez que hiperaceleramos 0s pensamentos, a emoc¢ao perde em qualidade,
estabilidade e profundidade. Sao necessarios cada vez mais estimulos, aplausos,
reconhecimento para sentirmos migalhas de prazer. E grande a chance de quem
tem alto nivel de SPA mendigar o pao da satisfacdao, ainda que viva debaixo dos
holofotes da midia.

Uma mente hiperpensante envelhece a emocao precocemente, gerando um
estado desconfortdvel que ¢é bem caracterizado: reclamacdao frequente,
irritabilidade diante de imprevistos, impaciéncia com quem nao pensa a mesma
coisa ou nao tem o mesmo ritmo, déficit de motivacao, falta de disciplina para
correr atras dos sonhos, dificuldade de desfrutar o proprio sucesso. Uma pessoa
emocionalmente rica e jovem do ponto de vista psiquiatrico é capaz de contemplar
o belo, curtir a vida, cantarolar pela manha, fazer das pequenas coisas um
espetaculo aos olhos.

Infelizmente, ha jovens de 10, 12, 15 ou 20 anos com idade emocional mais
avancada do que muitos idosos de 80 ou 90 anos. Tém um Eu engessado e
autossabotador. Sao especialistas em criticar os outros, o que representa o sintoma
mais evidente de uma emocao envelhecida. Querem tudo na hora. Perderam o
vigor da vida, ndo tém pique para se aventurar, construir oportunidades, comecar
tudo de novo depois de tropecar.

Diante do espelho, fazem uma guerra apontando seus defeitos, jamais exaltando
suas qualidades. Vivem condicionados ao padrao tiranico de beleza imposto pela



midia. Nao sabem que a beleza esta nos olhos de quem vé. Nao sabem elogiar
seus pais e professores. Nem sequer sabem agradecer a vida ou se autopromover.
Sua emocao flutua entre o céu e o inferno: num momento estao felizes; noutro,
mal-humorados.

Se muitos jovens estao emocionalmente envelhecidos, imagine os adultos
mentalmente acelerados. Varios se encontram num asilo emocional. Sao
miseraveis no territdrio da emocao. Alguns administram empresas ou exercem sua
profissao com maestria, mas sao incapazes de gerir a que considero a mais
complexa empresa: a mente humana. Reclamam de tudo e de todos. Colocam sua
qualidade de vida nos ultimos lugares da sua agenda.

Felizmente, a emocao humana pode e deve rejuvenescer. Felizmente, podemos
todos os dias relaxar e aprender a fazer muito do pouco. Por isso, ha idosos com
idade bioldgica de 80 anos, mas com um vigor inacreditavel. Amam a vida, sair,
viajar, se aventurar, conhecer pessoas, inventar e se reinventar. Desenvolveram
intuitivamente um Eu gerente, que nao se submete ao medo da morte, ao
pessimismo, ao sofrimento por antecipacdo. Para eles, a vida é um show, mesmo
quando atravessam crises.

Retardamento da maturidade da emocao

Jamais devemos esquecer esse mecanismo: quando uma pessoa tem uma SPA
importante e seu Eu é incapaz de gerenciar minimamente os pensamentos, o
processo de elaboracao das experiéncias, que contém perdas, decepcoes, derrotas,
limites, fica muito comprometido. O fendbmeno RAM nao forma nucleos saudaveis
de janelas light no cortex cerebral para dar sustentabilidade as funcdes complexas
da inteligéncia, como proatividade, autodeterminacao, resiliéncia, tolerancia.

A consequéncia? Nao apenas o envelhecimento precoce da emocdao, como
abordei no item anterior, mas também o retardamento da maturidade. Imagine um
ser humano adulto com uma emocao envelhecida e, ao mesmo tempo, imatura?

Vocé conhece executivos, médicos, psicélogos, advogados, jornalistas ou politicos
que nao podem ser contrariados, criticados, confrontados? Eles sao exemplos de
pessoas sem juventude emocional e imaturas intelectualmente. Sao cronicamente
insatisfeitos, desanimados, reclamam de tudo — portanto, envelhecidos — e tém um
comportamento autoritario, nao podem ser desafiados, jamais reconhecem seus
erros ou pedem desculpas.



O egocentrismo, o egoismo e o individualismo ndao sao e nunca foram sinais de
poder: sao, sim, sintomas de uma psique envelhecida e, ao mesmo tempo, infantil.
Todos os ditadores agem como criancas em termos de maturidade.

A imaturidade emocional acompanha algumas necessidades neurdticas: de poder,
de estar sempre certo, de nao saber lidar com limites, de controlar os outros, de
querer tudo rapido e de ser o centro das atencoes sociais.

Sinceramente, nao conheco uma pessoa que seja plenamente madura, quer no
campo da filosofia, da espiritualidade, da medicina, da psicologia. Se nos
mapearmos com profundidade, enxergaremos alguma imaturidade. Todos nos
precisamos revisar nossa historia. Algumas pessoas sao encantadoras fora dos
focos de tensdao, porém, quando atravessam alguns tipos de estresse, ficam
irreconheciveis.

Um Eu maduro é empatico (sabe se colocar no lugar dos outros), tem prazer no
altruismo, promove as pessoas, enriquece a autoestima e, além disso, nao vende
sua paz por um preco vil; enfim, sabe se proteger.

Devido a SPA, criancas e adolescentes estdao perdendo coletivamente a
ingenuidade, a criatividade, a capacidade de superacao dos conflitos e de
adaptacao as adversidades. Nao sabem ouvir “nao”, chorar, atravessar crises, ser
abandonados pelo(a) namorado(a). Paciéncia € um artigo raro. Eles necessitam de
estimulos prolongados, elaborados, como um prato a la carte, € nao como um
hamburguer.

Quem nao luta pelos seus sonhos e quer tudo rapido sera uma eterna crianca.
N3o a toa, muitos profissionais com 40 anos tém maturidade emocional de 18.
Muitos adolescentes de 18 tém idade emocional de 10.

Reciclar a Sindrome do Pensamento Acelerado para nutrir @ maturidade
emocional é fundamental para ter uma mente livre e realizada. Caso contrario, a
palavra felicidade estara nos dicionarios, mas jamais fara parte dos textos de nossa
historia.

Morte precoce do tempo emocional

O tempo para a emocao nao € o0 mesmo que para a fisica. Uma das mais graves
consequéncias da SPA é a morte precoce da emocao, ou melhor, da percepcao do
tempo. Para explicar esse fenbmeno, deixe-me exemplifica-lo. Vivemos mais ou
menos que os habitantes da Idade Média? A resposta € dObvia. Biologicamente,



vivemos muito mais, o dobro. Naqueles tempos, a expectativa média de vida era
de 40 anos. Uma amigdalite poderia gerar grave infeccao, pois nao havia
antibidticos. Hollywood retrata de maneira distorcida as mulheres da corte da
época, glamorosas, reluzentes. Na verdade, muitas princesas, aos 20 anos de
idade, ja haviam perdido os dentes e tinham que andar com os labios cerrados.

Hoje, vivemos, em média, de 70 a 80 anos e estamos progredindo, mas permita-
me fazer outra pergunta: do ponto de vista emocional, vivemos mais ou menos do
que 0s gregos, romanos ou do que se vivia na Idade Média? A Sindrome do
Pensamento Acelerado nos leva a viver uma vida tao rapido em nossa mente, que
distorce nossa percepcao do tempo. Vivemos mais tempo biologicamente, mas
morremos mais cedo emocionalmente. Oitenta anos hoje passam mais rapido que
vinte anos no passado. A medicina prolongou a vida, e o sistema social contraiu o
tempo emocional.

N3ao parece que dormimos e acordamos com a nossa idade? Nao parece que
nossa existéncia passou rapidissimo? Estamos tao atolados com atividades mentais
e profissionais que nao temos tempo para desfrutar, digerir e assimilar as
experiéncias existenciais. Como disse, estamos na era do fast-food emocional,
engolimos nosso nutriente. Nao sabemos amar, dialogar, ouvir, sonhar, interiorizar,
jogar conversa fora.

Vocé nao sente que os meses e 0s anos voam? Isso € grave. Um dos nossos
maiores desafios é dilatar o tempo. Mas quem tem um Eu treinado para expandir a
percepcao do tempo? Nao sabemos sequer o que fazer com o tédio. As criancas
estao tao aceleradas que, quando ficam cinco minutos sem atividade, ja reclamam:
“Nao tem nada para fazer nesta casa!”. Estamos viciados em atividades, viciados
em informacao, viciados em celulares, viciados em asfixiar o tempo, viciados em
pensar.

Devemos viver as experiéncias lenta e suavemente, como quando saboreamos
um sorvete ao sol escaldante do verao. Nosso Eu deve fazer de um dia uma
semana, de uma semana um més, de um més um ano. As pessoas ansiosas,
impacientes, inquietas, que detestam a rotina e querem tudo imediatamente nao
verao a vida passar; elas sao os piores inimigos da sua emocao. E eu? E vocé?

Desprotecao emocional e desenvolvimento de transtornos
psiquiatricos



Outra consequéncia da SPA é a desprotecao da emocao. Uma pessoa agitada e
hiperpensante nao contrai a habilidade de filtrar estimulos estressantes. Tem uma
facilidade enorme de formar janelas killer. Sua emocao torna-se terra desolada,
sem proprietario. Qualquer callnia, critica ou injustica a derrota. Perdas e
decepcOes a afetam tanto que desertificam seu dia, sua semana, seu més e, as
vezes, sua vida. O fendmeno do autofluxo a domina, |€ e relé essas experiéncias e
transforma sua mente num inferno.

Uma pessoa sem protecao emocional tem chance de desenvolver
hipersensibilidade. Ela nao apenas se preocupa com a dor do outro como vive essa
dor; ndo apenas pensa no amanha como sofre pelo futuro. E, além disso, tem uma
preocupacao exagerada com sua imagem social, com o que os outros pensam dela,
ainda mais atualmente, em que nao ha privacidade na internet. Por tudo isso, tem
maior facilidade de intensificar a SPA e deflagrar ou desenvolver depressao,
sindrome do panico, doencas psicossomaticas.

Ja ajudei celebridades e pessoas multimilionarias preocupadas com sua
integridade fisica. Elas andavam em carros blindados e com segurangas, mas nao
haviam aprendido a proteger sua emocdo. Nao construiram seguro contra os
estimulos estressantes causados pelos outros ou contra aqueles criados em sua
propria mente. Nao sabiam sequer reciclar seus pensamentos autopunitivos, sua
autocobranca excessiva, suas preocupacoes asfixiantes. Apesar de morarem como
reis, mendigavam tranquilidade e alegria.

Muitas pessoas ndao admitem lixo no carro, na cozinha, no escritério ou no quarto,
mas admitem acumular lixo no mais fascinante espaco: o da prépria mente. Nao é
isso um paradoxo? Como nao ser vitimas da ansiedade se somos relapsos no Unico
lugar onde é inadmissivel deixar de atuar?

Qualquer um coloca tranca na porta de casa, mesmo Nnos paises mais seguros.
Mas sua personalidade é uma casa sem protecao. Uma emocao desprotegida tem
um Eu flutuante. Momentos alegres se alternam com momentos tristes, bom humor
alterna-se com isolamento, seguranca e ciime fazem parte do mesmo cardapio.

Lembre-se sempre: nossos piores inimigos ndo estdo fora de nds. E vital
desenvolver, nesta sociedade estressante, habilidades para gerenciar
pensamentos; caso contrario, nossa emogao sera um barco sem leme, um carro
sem direcdo. E quase impossivel ndo se acidentar. E ndo ha possibilidade de ndo
entrar nesse veiculo, pois nds somos o veiculo.



Outras consequéncias da SPA

Além de todas as consequéncias emocionais que a Sindrome do Pensamento
Acelerado pode causar, ha outras igualmente importantes, que comento
brevemente a sequir.

Doencas psicossomaticas

A ansiedade crbnica (continua) pode causar inUmeros sintomas e doencas
psicossomaticas, hipertensao, taquicardia, n6 na garganta, queda de cabelo e
doencas autoimunes. E provavel, inclusive, que desencadeie, acelere ou influencie
a evolucao de determinados tipos de enfarto e de cancer.

Comprometimento da criatividade

Uma pessoa com uma mente hiperacelerada tem maior dificuldade de abrir as
janelas da memoria e elaborar respostas brilhantes nas situacOes estressantes.
Pensar excessivamente bloqueia a inventividade e a imaginacao.

Comprometimento do desempenho intelectual global

A longo prazo, a SPA afeta o processo de observagao, assimilacdao, resgate e
organizacao de dados. Provas orais e escritas podem ser severamente afetadas por
uma mente hiperpensante e hiperpreocupada com seu rendimento intelectual e
com a opinido de pais e professores. O estresse cronico (permanente) da SPA pode
dificultar a abertura das janelas da memodria.

Deterioracao das relagdes sociais

Uma mente hiperacelerada tem tendéncia a ser impulsiva, a ndo pensar antes de
reagir e a ter baixo nivel de paciéncia com filhos, amigos, conjuge, colegas de
trabalho. Esse comportamento compromete a afetividade, a estabilidade e a
profundidade das relagdes interpessoais. Muitos casais comegam sua relagao no
céu do afeto e terminam no inferno dos atritos.

Dificuldade de trabalhar em equipe e cooperar socialmente

Uma mente agitada tem maior dificuldade de expressar seus pensamentos, debater



ideias, promover seus colegas, ser simpatica (agradavel) ou empatica (olhar com
os olhos dos outros). E, como vimos, uma pessoa hiperpensante pressiona todos a
que acompanhem seu ritmo alucinante. Uma exigéncia quase impossivel para os
“simples mortais”. A SPA compromete a saude psiquica de um ser humano, o futuro
de uma empresa, o PIB (Produto Interno Bruto) de um pais e a sustentabilidade do
meio ambiente e da espécie humana.
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Como gerenciar a Sindrome do Pensamento Acelerado —
Parte I

Vou abordar oito importantissimas técnicas para combater o mal do século: a
ansiedade decorrente da Sindrome do Pensamento Acelerado. Nao é facil resolvé-la
completamente nesta sociedade tao estressante, rapida, agitada. Mas, se nao for
possivel elimina-la, precisamos e devemos pelo menos gerencia-la. Nosso futuro
emocional, social e profissional pode estar intimamente ligado ao nosso éxito nessa
empreitada. Vou dividir essas técnicas em duas partes.

1. Capacitar o Eu para ser autor da propria historia

No mundo todo, academias de ginastica exercitam o corpo, colégios ensinam
habilidades técnicas e autoescolas ensinam a dirigir veiculos, mas praticamente
nao ha escolas que eduguem e treinem o Eu para dirigir o mais complexo de todos
os veiculos, a mente humana.

Capacitar o Eu para ser gestor psiquico nao é apenas vital para a desaceleracao
do pensamento; é também fundamental para promover uma emocao saudavel e
uma mente criativa. Mas tal capacitacao parece algo inalcangavel nesta sociedade
exteriorizante. Entretanto, é possivel! O seu Eu esta capacitado? Porque temos um
rico sistema sensorial que nos conecta com o mundo externo, viciamo-nos em atuar
nele e nao nos equipamos para intervir nos solos psiquicos. Deixamos essa
responsabilidade para a psiquiatria clinica e a psicoterapia quando ja estamos
doentes, ou ainda para a espiritualidade, a filosofia e os autores de autoajuda.
Cometemos erros graves por nao termos desenvolvido ferramentas psiquiatricas,
psicoldgicas, psicopedagdgicas e socioldgicas para prevenir os transtornos
emocionais e potencializar as fungdes mais importantes da inteligéncia.

Quando ocorre uma nova virose, a Organizacdao Mundial da Saude (OMS) e
cientistas de inUmeras universidades sao mobilizados para evitar uma epidemia.
Entretanto, nao ficamos desesperados com a falta de tecnologia para prevenir



fobias, depressao, anorexia, panico, bullying e o mal do século, a SPA. Bilhdes de
pessoas sao atingidas por esses sintomas nas sociedades modernas, e parece que
estamos hibernando.

A OMS, cientistas e professores de todas as universidades deveriam ser
mobilizados para a necessidade vital de gerenciar pensamentos, proteger a
emocao, filtrar estimulos estressantes, olhar com os olhos dos outros, pensar como
humanidade. Nossa espécie esta em crise, por causa nao apenas de ataques
terroristas, epidemia das drogas, violéncia urbana, violéncia nas escolas, violéncia
contra as mulheres, consumismo, pedofilia, discriminacao, mas da hiperconstrucao
de pensamentos que violenta nossa mente e da inabilidade do Eu como gestor da
nossa psique.

Vocé deve escolher se ficara na plateia, assistindo passivamente aos
pensamentos produzidos pelos fendbmenos inconscientes (o gatilho, as janelas da
memoria e, em especial, o autofluxo), ou se assumira o papel de diretor do script
da sua histéria. Dependendo da sua decisao, as técnicas comentadas a seguir
poderao ser vitais.

Nunca seremos plenamente donos do nosso proprio destino, como Jean-Paul
Sartre e 0s demais existencialistas sonhavam. Nunca seremos plenamente
autonomos como Paulo Freire almejava. Mas ndao estamos de maos atadas.
Podemos e devemos deixar de ser meros atores coadjuvantes e assumir o papel de
ator principal do teatro mental.

Se nosso Eu for equipado para conhecer a Ultima fronteira da ciéncia, o processo
de construcao de pensamentos e educado para gerir nosso intelecto, as prisoes,
pelo menos a maioria, tornar-se-ao museus, muitos policiais tornar-se-ao poetas,
muitos psiquiatras e psicélogos terdao tempo para cultivar flores. E as guerras? As
guerras mudarao de estilo, nao serao mais usadas armas para extrair o sangue, e
sim ideias para injetar o amor, o altruismo e a tolerancia no mundo. Pensaremos
nao mais como feudos, mas como uma familia humana.

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

Ser livre para pensar é muito diferente de ser escravo dos pensamentos. Ser livre
em nossa mente é libertar o imagindrio, inovar, ousar e propor novas ideias. E
encantar nossos alunos, impactar nossos filhos e surpreender quem escolhemos
para dividir nossa historia. E dizer palavras nunca ditas e ter comportamentos



inesperados. Por exemplo, para quem amamos, dizer “Obrigado por existir”; para
quem acabou de nos decepcionar, “Apesar de ter me frustrado, eu aposto que vocé
vai brilhar”.

Ser escravo da SPA, ao contrario, € nao ter defesa contra o pessimismo, o
conformismo, a autopiedade, o autoabandono, a autopunicao, o sentimento de
culpa, a agitacdo mental. E ser asfixiado por dentro e ndo reagir. E ser aterrorizado
em sua propria mente e ficar calado. Para libertar-nos desses carceres, precisamos
desenvolver uma genialidade nao genética.

Meus livros sao usados em institutos de génios (sobredotados) para ajuda-los a
desenvolver habilidades que Ihes faltam e torna-los produtivos, mas estou certo de
que todos podemos desenvolver uma genialidade que ultrapassa a financiada pelos
genes. Quando um ser humano aprende a se colocar no lugar do outro e a expor, e
nao impor, suas ideias, ele se torna um génio na empatia. Quando aprende a ter
resiliéncia, torna-se um génio em sua capacidade de trabalhar perdas. Quando
decide ser livre e transformar o caos em oportunidade para crescer, torna-se um
génio em inovacao e criatividade.

3. Gerenciar o sofrimento antecipatorio

Uma das mais importantes tarefas do Eu é gerenciar, todos os dias, os
pensamentos que debilitam e bloqueiam a inteligéncia, em especial aqueles que
imprimem estresse por antecipar o futuro. Entretanto, é surpreendente como nosso
Eu faz o veldrio antes do tempo.

Muitos de nds sao criticos do misticismo, mas se comportam como cartomantes
de segunda categoria. Sofrem por previsbes da sua mente. Mais de 90% das
nossas preocupacgoes sobre o futuro nao se materializarao. E os outros 10%
ocorrerdao de maneira diferente da que desenhamos. Nao é possivel ter uma
emocao estavel e saudavel sem dar um choque de lucidez nas preocupacoes diarias
que nos assaltam. O Eu pode e deve impugnar e discordar dos pensamentos de
péssima qualidade. Nao fazé-lo é ser ingénuo, é nao saber que o fenbmeno RAM
esta imprimindo-os.

Nada coloca tanto combustivel no mal do século, na ansiedade gerada pela SPA,
do que sofrer pelo que ainda nao aconteceu. Nosso Eu deve pensar no amanha
apenas para sonhar e desenvolver estratégias para superar desafios e dificuldades.
Mas, infelizmente, muitos se assombram com o futuro. Sabotam sua qualidade de



vida no presente.

4. Fazer a higiene mental através da técnica do DCD

Fazer a higiene mental € tao ou mais importante do que fazer a higiene bucal ou
corpdrea. Sem aprender a fazé-la, nao é possivel aliviar a Sindrome do Pensamento
Acelerado e muito menos reeditar as janelas killer ou traumaticas.

Uma excelente ferramenta, que temos preconizado em mais de sessenta paises,
para realizar uma higiene mental eficiente é a técnica do DCD (duvidar, criticar e
decidir).

Por que a duvida é fundamental? Porque ela é o principio da sabedoria na
filosofia. Ninguém libertou sua criatividade, rompeu paradigmas e produziu
importantissimas ideias se nao aprendeu, ainda que intuitivamente, a manipular a
arte da duvida. Tudo em que cremos nos controla; se o que cremos € doentio,
podera nos deixar enfermos a vida toda. Duvidar do controle do medo, da
inseguranca, da ansiedade, da impulsividade, da irritabilidade, da baixa autoestima
é fundamental para supera-los.

E a critica, por que é vital? Porque a critica e a autocritica sao os alicerces da
sabedoria na psicologia. Criticar cada pensamento perturbador e cada emocao
angustiante, bem como a passividade do Eu, é nutrir a lucidez e a maturidade
psiquica. Muitos sao 6timos em criticar os outros, nao deixam nada passar em
branco, a ponto de se tornarem dificeis de suportar, porém sao incapazes de fazer
uma autocritica. Sao candidatos a deuses, possuem um Eu engessado, jamais
questionam sua rigidez, sua mente agitada ou seus pensamentos morbidos.

E, para completar a técnica, devemos aplicar a determinacdo estratégica. Essa
ferramenta é o principio da sabedoria na area de recursos humanos. A
determinacdo é a fonte da disciplina, da autodeterminacao, da capacidade de lutar
pelas metas. Sem disciplina, nossas metas se tornam motivacoes superficiais, e
nao projetos de vida. Sem autodeterminacao, nossos projetos se diluem no calor
das dificuldades.

A técnica do DCD nao substitui o tratamento psicolégico, pois € uma técnica
educacional, mas torna a higiene mental efetiva. De quanto em quanto tempo
tomamos banho em média? Em 20 mil sessOes de psicoterapia e consultas
psiquiatricas que realizei, presenciei doencas surpreendentes. Tive uma paciente
que tomava banho quarenta vezes por dia. Apds ela sair do banho e se enxugar,



dois fenbmenos inconscientes que constroem pensamentos em milésimos de
segundo entravam em cena: o gatilho da memoaria e a janela killer. Quando ela se
enxugava, o gatilho abria a janela killer de que a toalha estava suja. Desse modo,
fechava o circuito da memoria, e o Eu, amordagado pela ansiedade, repetia o ritual
do banho.

Em média, tomamos banho a cada vinte horas e fazemos higiene bucal a cada
quatro ou seis horas. Vamos relembrar: e a higiene mental, quanto tempo temos
para realiza-la? Nao podemos nos esquecer. No maximo, cinco segundos. Quando
produzimos uma emocao ou um pensamento angustiante, devemos, no siléncio de
nossa mente, enquanto a janela esta aberta e sendo impressa pelo fendmeno RAM,
fazer a técnica do DCD. Caso contrario, tudo o que é registrado nao pode ser mais
deletado, apenas reeditado.

Mas é incrivel como somos lentos e timidos em nossa mente. Nao é sem razao
que € facil adoecer. Devemos virar a mesa contra tudo o que furta nossa
tranquilidade. E como dar frequentes gritos silenciosos de liberdade. Como? Que
palavras usar? Nao ha regras. Devemos aplicar a técnica do DCD diariamente e de
maneira livre, usando nossa propria cultura e capacidade.

InUmeras pessoas de varios paises melhoraram sua qualidade de vida, aliviaram
sua ansiedade e resgataram a lideranca do Eu usando essa técnica psicoldgica e
pedagogica preventiva. Tenho recebido muitas mensagens de pessoas que, por
usarem-na cotidianamente, se reciclaram e até superaram suas ideias de suicidio e
deixaram de ser escravas da sua emogao. O DCD também tem sido usado por
pacientes como complemento do tratamento psiquiatrico e psicoterapéutico que
realizam.

Duvidar de tudo o que nos aprisiona, criticar cada pensamento que nos fere e
determinar estrategicamente aonde queremos chegar em nossa qualidade de vida
e em nossas relagdes sociais sao tarefas fundamentais do Eu. Lembre-se de que
duvidar e criticar vém antes de determinar; caso contrario, o DCD se tornara uma
técnica de autoajuda sem sustentabilidade, e ndo uma técnica cientifica e efetiva.
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Como gerenciar a Sindrome do Pensamento Acelerado —
Parte II

5. Reciclar as falsas crencas

As falsas crencas sao mais poderosas que eventuais pensamentos e emogoes
angustiantes. Esses Ultimos podem ser construidos a partir de pequenas
plataformas de janelas tensionais, enquanto as falsas crencas sao nucleos killer de
habitacao do Eu e, portanto, geram verdadeiras masmorras.

Exemplos de falsas crencas: sentimento de incapacidade, complexo de
inferioridade, timidez, conformismo, necessidade neurdtica de ser perfeito
(autocobranca), pensamento convicto de que esta programado para ser deprimido,
ter fobia social, dependéncia, ansiedade. Ha pessoas complacentes com os outros,
mas implacaveis consigo mesmas. Vivem se punindo, pois tém a necessidade
ansiosa de ser o melhor profissional, o melhor amigo, o melhor pai ou a melhor
mae. Ha outras que acreditam que serdo timidas a vida toda, que terdo dificuldade
de falar em publico e debater ideias. Ha as que pensam que estao condenadas a
ser depressivas ou conviver com sua claustrofobia para sempre.

Nao poucas dessas pessoas sao seres humanos maravilhosos, inteligentes,
generosos, mas nao para si. Vivem em calaboucos, que, muitas vezes, foram
criados por elas mesmas. O pensamento, como estudamos, por ser virtual, faz da
verdade um fim inatingivel, porém as falsas crencas tém o poder de transformar a
irrealidade em verdade absoluta, criando prisdes psiquicas para o Eu, que podem
perdurar por toda a existéncia. Por produzirem carceres psiquicos, tais crencas
irrigam a SPA.

O Eu autossabotador dessas pessoas esta sempre construindo armadilhas para
que elas vivam como miseraveis, ainda que sejam admiradas socialmente. Aplicar
a técnica do DCD diariamente sobre as falsas crencas € vital para reeditar os
nulcleos doentios de habitacao do Eu.

Outra técnica poderosa € a mesa-redonda do Eu. Nessa técnica, o Eu reune-se,



todo dia, no siléncio de nossa mente, com nossas falsas crencas. E nessa reuniao
estabelece um autodidlogo contundente, ou melhor, uma conversa franca, sincera,
honesta, um debate com as mentiras, conceitos distorcidos e paradigmas
infundados das falsas crencas.

A técnica do DCD é feita nos focos de tensao, quando as emocdes e 0s
pensamentos perturbadores produzidos pelas falsas crencas estdo em cena; ja a
técnica da mesa-redonda do Eu é realizada fora do foco de tensao, quando o
“monstro” esta hibernando, ou seja, quando o nucleo killer ndo esta aberto. A
técnica do DCD reedita as janelas killer, e a técnica da mesa-redonda do Eu
constréi janelas light paralelas ao redor do nucleo traumatico.

Essas duas técnicas sdao poderosas para quem quer sair da plateia, entrar no
palco da propria mente e exercer os papéis solenes de gerenciar pensamentos,
proteger a emocao e filtrar estimulos estressantes.

6. Nao ser uma maquina de trabalhar: o mais eficiente no
leito de um hospital

A sexta ferramenta para aliviar a Sindrome do Pensamento Acelerado vai ao
encontro das pessoas mais realizadas profissionalmente. Como comentei, 0s
melhores profissionais nao param nunca, sao viciados em trabalhar, em realizar
atividades, em construir, em inventar. Ser empreendedor é vital para ser um
construtor de projetos, mas ser empreendedor em excesso € a melhor forma de
destruir a prdépria saude emocional. Parece que esses profissionais desejam,
embora nao conscientemente, ser os mais ricos do cemitério...

Sabem claramente que sao mortais, mas vivem como se fossem eternos, como se
fossem viver milhares de anos. Nao ha duvida de que em alguns momentos de
nossa histdria profissional temos que nos sacrificar, aproveitar as oportunidades,
trabalhar muito, inclusive em feriados e finais de semana. No entanto esse
sacrificio tem de ser temporario e durar meses ou, no maximo, alguns anos.

Ninguém ¢€ inatingivel. Alguns trabalham excessivamente durante décadas, mas
nao para ter lucro, e sim para suprir as necessidades dos outros e enriquecer seu
sentido existencial. Ha religiosos e filantropos que se doam muito para os
desvalidos, o que é nobre. Mas, ainda que sejam felizes em ajudar os outros, o
“preco” é alto; o altruismo ndao administrado é desgastante. Nao é possivel doar-se
excessivamente e ter um cérebro intacto.



Mesmo uma mente brilhante como a do mestre dos mestres sofreu ha dois
milénios um desgaste emocional sem precedentes na sua ultima noite. Uma analise
psicoldgica e ndo teoldgica dos seus comportamentos demonstra que ele antecipou
o drama que teria no dia seguinte, preparou-se para suportar o insuportavel e, por
fim, hiperacelerou seus pensamentos e teve hematidrose (suor sanguinolento), um
sintoma raro produzido por um estresse violentissimo. Quase enfartou antes de
morrer sobre o madeiro, ante a sentenca romana. Mas nao se curvou a ansiedade,
protegeu sua emocao, gerenciou seus pensamentos e fez poesia no caos. Centenas
de milhoes de pessoas que o valorizam nas mais diversas religides muito
provavelmente nao estudaram os mecanismos mentais que ele utilizou nos focos
de tensao. Nao poucas vivem na lama da ansiedade.

A utilizacao desses mecanismos explica sua fenomenal capacidade de lucidez
para resgatar seu aluno mais culto no exato momento em que este o traia. Ele teve
a coragem de chamar Judas de amigo e fazer-lhe uma pergunta, o que, como
vimos, € o principio da sabedoria na filosofia: "Amigo, para que vieste?”. Isso indica
que ele tinha medo nao de ser traido, mas de perder um amigo. Que mestre era
esse que investia tudo o que tinha em quem o decepcionava? Infelizmente, Judas
entrou numa janela killer duplo P, que Ihe gerou intensa culpa, fechou-lhe o circuito
da memdria e sequestrou seu Eu no Unico lugar em que jamais deveria vender sua
liberdade. Judas tinha vocacao social, queria ajudar os outros, mas, quando
precisou se proteger, falhou, foi um carrasco de si mesmo.

Muitos cientistas passam a vida pesquisando, dia e noite, para produzir
conhecimentos, incluindo vacinas, e aliviar o sofrimento dos outros. Possuem uma
motivacdao incontrolavel para contribuir com a humanidade. No entanto, nao
gerenciam seu estresse nem se protegem. Fecham-se em seu mundo, e hao poucos
adoecem.

Com muita humildade, para produzir o Freemind — um programa mundial
gratuito, lancado nos Estados Unidos, para mestrandos, doutorandos e lideres de
mais de trinta paises e que contém doze ferramentas para contribuir para o
desenvolvimento de uma mente livre e de uma emocao saudavel —, tive que
trabalhar em muitos finais de semana e abrir mao de horas de descanso, inclusive
durante as festas de final de ano. Mas estava consciente de que era algo
temporario e por uma boa causa.

Ha muitas classes fundamentais de profissionais voltados para a sustentabilidade
do funcionamento da sociedade que tém uma sobrecarga de trabalho inumana.



Entre elas, gostaria de ressaltar duas: a dos juizes (magistrados) e a dos
promotores de justica. E surpreendente que os governos federal e estaduais do
pais nao atentem para a qualidade de vida desses diletos profissionais. Os juizes
parecem enxugar gelo sob o sol do meio-dia huma sociedade conflituosa, que,
vitimada pela SPA e pelas armadilhas da mente, tem pouca habilidade para
proteger sua emocao e resolver conflitos pacificamente, optando por instrumentos
juridicos processuais. Sao mais de 100 milhdes de processos no Brasil para um
nimero inexpressivo de menos de 20 mil juizes. Incontdveis magistrados,
justamente por serem altruistas, destroem sua salde fisica e emocional
trabalhando a noite, sacrificando suas familias, seus finais de semana e até seus
feriados.

Muitos deles, além disso, sofrem com ameacas externas; mas o primeiro e pior
inimigo € mesmo o que vem de dentro, decorrente do esmagamento da qualidade
de vida pela sobrecarga do trabalho intelectual exercido. A Sindrome do
Pensamento Acelerado os leva a ter fadiga ao acordar, cefaleia, dores musculares,
ansiedade, sofrimento por antecipacao, transtorno do sono, déficit de memoria.
Como teremos uma sociedade justa e fraterna se somos injustos exatamente com
aqueles que se encarregam de fazer justica? E necessario dar atencdo a todos os
profissionais do sistema judiciario.

Preocupar-se com o bem-estar dos outros é uma boa forma de minimizar os
fantasmas que criamos. E um privilégio e uma obrigacdo nos doar socialmente, ja
que o essencial para a sobrevivéncia € gratuito: o ar, o pulsar do coracao, o ciclo
da glicose de mais de 3 trilhdes de células que constituem o corpo. Todavia, quem
se preocupa com a dor dos outros tem de gerenciar seus pensamentos com maior
eficiéncia, pois o altruismo, como disse, sempre cobrara um preco psicossomatico
alto. E um dos mecanismos que mais podem aliviar a SPA e nos proteger é a
diminuicao ao maximo da expectativa do retorno. Ninguém pode nos frustrar mais
do que as pessoas a quem nos doamos.

Sob o angulo estritamente profissional, o problema é que pessoas muito
eficientes e responsaveis sao irresponsaveis com sua saude emocional. Nao
desligam nunca. Nao se deleitam com seu éxito. Quanto maior for o éxito
financeiro, mais elas querem trabalhar. Quando alcancam o pddio, sua alegria dura
pouco, pois logo mergulham em outra jornada. Se as colocarmos numa varanda
para contemplar o belo por uma ou duas horas, sentem tédio. Ndo conseguem
desacelerar.



Escrevo as Ultimas palavras deste livro na Republica Checa, pais em que sou
publicado. Em Praga, a riqueza cultural e arquitetbnica & impressionante. Mas
reparo que japoneses, chineses, alemaes, americanos com perfil de executivos
estdao tensos, tém o andar apressado, nao se acalmam. Querem visitar 0 maximo
de lugares, tirar rapidas fotografias, mas nao param para observar atenta e
demoradamente a histéria, as lagrimas, os pesadelos e os sonhos por detras dos
monumentos. Muitos parecem nao estar de férias, mas consumindo produtos
turisticos. Terminam-nas mais cansados do que quando as iniciaram. Férias, para
serem “férias” para valer, devem limpar a mente, tranquilizar a emocao, ter doses
elevadas de prazer, sono, reposicao de energia e descanso.

7. Nao ser uma maquina de informagoes

Na atualidade, qualquer computador, por mais lento que seja, tem capacidade de
“armazenar” e resgatar mais informacdes que os cérebros mais geniais. Mas nao é
a quantidade de dados que da a relevancia da criatividade e da eficiéncia
intelectual.

Minha teoria ndo contempla apenas a formacao do Eu, mas também o processo
de formacao de mentes brilhantes. Estou convicto de que a ousadia, a autocritica, a
resiliéncia, a autoconfianca, a autoestima, a imaginacao, o raciocinio multifocal, o
raciocinio esquematico e a capacidade de abrir o maximo de janelas nos focos de
tensao sao mais importantes para a producao de novas solugdes, de inovacao, de
respostas brilhantes do que uma supermemoria saturada de dados.

Computadores se formam com um excelente programa e um superbanco de
dados; pensadores se formam com um bom banco de dados e com doses elevadas
das funcoes mais complexas da inteligéncia.

Quem nao seleciona livros, textos, técnicas, cursos, artigos tem duas grandes
possibilidades: expandir a Sindrome do Pensamento Acelerado e bloquear sua
criatividade. Lembre-se de que Einstein, Freud e tantos outros produtores de
conhecimento tinham menos dados em sua memoria do que a maioria de seus
discipulos das geragoes seguintes. Entao como foram tao longe?

Eles reciclaram suas falsas crencas e seu sentimento de incapacidade, fizeram a
técnica do DCD intuitivamente (eram perguntadores, criticos, determinados) e,
além disso, foram destemidos, intuitivos, imaginativos, mentalmente livres. Claro
que falharam muito, tiveram noites de insOnia, foram zombados, excluidos,



desacreditados. Mas quem vence sem crises e acidentes vence sem gloria...

8. Nao ser um traidor da qualidade de vida

A oitava e Ultima técnica para aliviar a SPA esta ligada a um erro dramatico. Antes
de discorrer sobre ele, permita-me perguntar: vocé ja foi traido de alguma forma?
N3o poucos de nds ja foram traidos. SO os amigos nos traem; os inimigos nos
decepcionam. So as pessoas a quem nos doamos muito podem nos ferir tanto.

E vocé, ja traiu? Talvez figuemos inibidos em responder. Mas, sinceramente,
todos nods ja traimos! E, o que é pior, traimos aquilo que € mais relevante para ter
uma mente livre e uma emocao saudavel. Traimos nosso sono, nossos finais de
semana, nossas férias, nosso relaxamento. Traimos o tempo precioso que
poderiamos gastar conosco, fazendo uma higiene mental, reciclando nossas falsas
verdades, nutrindo-nos com prazer de viver. Somos todos traidores.

E nossa traicao nao para por ai. Traimos o didlogo com as pessoas que nos sao
mais caras. Traimos o tempo com nossos filhos, amigos, conjuge ou parceiro(a). O
didlogo entre duas pessoas € a melhor forma de transferir o mais notavel legado,
as novas experiéncias. E a transferéncia desse legado é fundamental nao apenas
para aliviar a SPA, mas também para alicercar as relacdes e dar sabor a existéncia.

Apesar de ter tratado muitos pacientes e conhecer muita gente, nao perdi o
prazer de dialogar. Cada ser humano, independentemente de seu status social e
cultura e do quao fragmentado seja emocionalmente, € um mundo a ser
descoberto, um universo a ser explorado. Acho estranho as pessoas, quando estao
num elevador, ndo olharem para a face umas das outras, e sim para os nuUmeros
dos andares. Todos temos necessidade de dialogar, porém nos escondemos com
facilidade.

Porque sou critico ao culto a celebridade, raramente dou entrevistas no Brasil,
embora o faca em outros paises. Tenho milhdes de leitores, mas as pessoas
dificilmente conhecem meu semblante. Certa vez, aconteceu algo inusitado.
Sempre que estou num avido, procuro conhecer quem estd ao meu lado. E uma
oportunidade de dialogar, de conhecer mais um incrivel ser humano. Sentei-me ao
lado de um homem de uns 35 anos. Ele estava impaciente, tenso, movimentava as
maos e os dedos sobre a perna. Provavelmente, queria que o aviao voasse na
velocidade da luz.

Logo indaguei: “Tudo bem?”. Ele nao queria conversa. Impostou a voz e falou



secamente: “Tudo!”, Perguntei entao: “O que vocé faz?". Ele usou um tom mais
seco e curto ainda: “Executivo!”, Executivo do qué?, pensei eu. Do trafico de
drogas, do setor de alimentos, de roupas? Mas o sujeito ndao queria, em hipdtese
alguma, ser importunado por um estranho. E, para me silenciar, sacou um livro da
mala. O titulo? O vendedor de sonhos!

Olhei para sua face e lhe disse: “Eu conheco o autor desse livro, e, em breve, ele
sera vertido para o cinema”. O homem achou que eu estava zombando dele.
Duvidando de minhas palavras, afirmou laconicamente: “Ele mora no exterior!”.

Em seguida, pedi que abrisse na pagina tal e disse que estava escrito “isso e
aquilo”. Desconfiado, ele foi verificar. E ficou impressionado com o fato de eu
conhecer o texto. Franziu a testa e, com a voz autoritaria, questionou-me: “Como
vocé sabe disso?”. Entao, me apresentei como autor do livro.

O sujeito continuou achando que eu estava debochando dele. Levantou mais a
voz e me inquiriu: “Mostre seu passaporte!”. Estavamos fazendo uma viagem
domeéstica, eu nao carregava meu passaporte nem estava disposto a lhe provar
nada. Afirmei: “Desculpe a brincadeira. Nao sou o autor”.

Eis que, nesse momento, apareceu a comissaria de bordo, que me conhecia, e
disse: “Doutor Cury, estou lendo um dos seus livros”. Quando o executivo se
convenceu de que eu era o0 autor, subitamente me deu um abrago, sacou seu
celular e disse: “Vamos para o Facebook!”.

Precisava de tudo isso? Eu sé queria dialogar de ser humano para ser humano.
Mas, infelizmente, como disse, nds estamos morrendo mais cedo emocionalmente,
embora vivamos mais tempo biologicamente. Nao sabemos ser gestores de nossa
emocao, dilatar o tempo, dialogar, falar de nds mesmos, gastar tempo com aquilo
que o dinheiro nao pode comprar.

Espero que vocé tenha sucesso nessa fascinante jornada.

Saldar nossas “dividas” e corrigir rotas

Devemos nos lembrar de que uma das mais graves consequéncias da SPA é a
morte precoce do tempo emocional. Vivemos tao agitados e atarefados ao longo da
jornada existencial que, quando paramos para pensar sobre a vida, levamos um
susto. Parece que, como afirmei, dormimos e nao vimos o tempo passar. Perdemos
o melhor de nds, de nossos filhos, amigos, conjuge, chafurdando na lama das
preocupacoes, entrincheirados em nossas batalhas mentais. A consequéncia é que



nao poucos seres humanos notaveis estao a beira da faléncia fisica e emocional.

Quem nado é fiel a sua qualidade de vida tem uma divida impagavel consigo
mesmo. Qual é o tamanho da sua divida com sua qualidade de vida? Sé ao mapear
sua mente de maneira transparente e honesta vocé sabera.

Para gerenciar a ansiedade produzida pelo mal do século, a SPA, e saldar nossas
“dividas”, devemos usar essas técnicas diariamente. Ter coragem para velejar para
dentro de nds mesmos, reconhecer nossas fragilidades, admitir nossas loucuras,
corrigir rotas e nos educar para sermos autores da nossa propria historia €, acima
de tudo, ter um caso de amor com a vida.

E ninguém pode fazer essa tarefa por vocé — nem filhos, parceiro(a), amigos,
neurologista, psiquiatra, psicdlogo ou livros. Sé vocé mesmo... Nao traia o que vocé
tem de melhor!

Fim (ou o comeco)!
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Escola da Inteligéncia

Imagine uma escola que ensina nao apenas a lingua a criangas e adolescentes,
mas também o debate de ideias, a capacidade de se colocar no lugar do outro e de
pensar antes de reagir para desenvolver relagdes saudaveis. Uma escola que nao
ensina apenas a matematica numérica, mas também a matematica da emocao,
onde dividir € aumentar, e também ensina a resiliéncia: a capacidade de trabalhar
perdas e frustragdes. Continue imaginando uma escola que ensina a gerenciar
pensamentos e a proteger a emocao para prevenir transtornos psiquicos. Pense
ainda numa escola onde educar é formar pensadores criativos, ousados, altruistas e
tolerantes, e nao repetidores de informacodes.

Parece rarissimo, no teatro das nacdes, uma escola que ensine essas funcoes
mais complexas da inteligéncia, porém agora ha um programa chamado Escola da
Inteligéncia (E. 1.), que entra na grade curricular, com uma aula por semana e rico
material didatico, para ajudar a escola do seu filho a se transformar nesse tipo de
escola.

O dr. Augusto Cury é o idealizador do programa Escola da Inteligéncia. Vamos as
lagrimas ao vermos os resultados em mais de 100 mil alunos. Ha dezenas de
paises interessados em aplica-lo. O dr. Cury renunciou aos direitos autorais do
programa E. I. no Brasil para que este seja acessivel a escolas publicas e
particulares e haja recursos para oferecé-lo gratuitamente a jovens em situacao de
risco, como o0s que vivem em orfanatos. Converse com o diretor da escola do seu
filho para conhecer e adotar o programa E.I. O futuro emocional do seu filho é
fundamental.

Para obter mais informagdes e conhecer as escolas conveniadas da E. I. mais
proximas de vocé, acesse:
www.escoladainteligencia.com.br ou ligue para (16) 3602-9420.

Instituto Augusto Cury

O Instituto Augusto Cury ministra cursos sobre qualidade de vida, gerenciamento



dos pensamentos e do estresse, exceléncia emocional e profissional, entre outros,
para profissionais, educadores, pais e jovens. Para conhecé-lo e encontrar a
unidade mais perto de vocé, acesse: www.augustocurycursos.com.br.
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