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  Introdução


  Explicar a mente humana não é tarefa fácil. Há séculos, pensadores, cientistas e filósofos tentam encontrar a melhor maneira de defini-la. A mente é transcendental, subjetiva, abstrata? Será interna, alojada em algum compartimento no cérebro; ou externa e coletiva, como uma rede de telecomunicação sem fio? Essas e outras perguntas me fizeram mergulhar no tema.


  Já faz vinte anos que estudo a mente humana e todas as vezes que precisei explicá-la para alguém não o fiz com palavras, porque é realmente difícil explicá-la apenas com esse recurso. Se você, por exemplo, me pedisse para explicar essa fabulosa faculdade humana, eu certamente o faria por meio de palavras sim, mas também rascunharia um desenho. O desenho seria de uma grande lona de circo com as laterais abertas, permitindo-nos ver tudo o que se passa em seu interior. Embaixo da lona, no centro do circo, teria — como já seria de se esperar — um enorme picadeiro, onde o espetáculo da vida mental se desdobraria na presença de um único espectador, sentado na única cadeira existente. E esse solitário espectador seria você.


  E se eu pudesse falar das atividades que ocorrem dentro desse circo chamado mente, enfatizaria mais as emoções, que seriam os artistas do picadeiro. Não poderia me esquecer, porém, de citar a memória, o raciocínio e os pensamentos — a turma dos bastidores que trabalha duro e dá suporte para que o show no picadeiro mental aconteça. Em algumas ocasiões, esse fabuloso picadeiro apareceria vazio. Entretanto, durante a maior parte do tempo ele estaria ocupado, completamente agitado, como se o apresentador, o trapezista, o malabarista, os palhaços, as feras e os dançarinos entrassem todos ao mesmo tempo, estimulando, assustando, alegrando, confundindo, irritando e cansando o solitário espectador.


  Um circo. Essa é a melhor maneira de explicar a mente do cidadão contemporâneo. Mente agitada, com pensamentos desconexos, desorganizados e viciosos. Ausência total de foco. Um roteiro mental repetitivo que serve apenas para sugar as energias e tem produzido na vida das pessoas mais decepções do que realizações. Um circo caótico no qual foco, silêncio e criatividade cederam lugar para ansiedade, medo e decepção. E isso não está certo.


  Tenho conversado com muitas pessoas e percebi que a humanidade está cada vez mais à beira do precipício com a mente, ou melhor, por causa dela, e foi por isso que me motivei a escrever este livro. Afinal, infelizmente, vejo jovens cheios de energia, inteligentes, inovadores, com potencial de ajudar muitas pessoas, mas perdidos quando precisam agir. Homens e mulheres com futuro promissor, mas com ideias que não decolam, com ideais que não passam de boas intenções. Uma geração que perde a cada dia a velha capacidade de verdadeiramente “pôr a mão na massa”, que traça muitos projetos, faz muitas reuniões, toma decisões estratégicas, mas não tem força moral de colocar nada em prática, não tem poder de realização.


  São pessoas com mentes incríveis que são desperdiçadas no processamento de eventos triviais e repetitivos, como checar a todo instante a caixa de mensagem no celular, se o cabelo está desarrumado, se a roupa está amarrotada; são pessoas ansiosas, que mendigam a atenção de alguém por meio de uma curtida ou um comentário sobre uma foto recém-publicada na internet. Trata-se de uma desordem interna, que se reflete em dias cada vez mais curtos, desordenados, tarefas sempre atrasadas e projetos incríveis que não alçam voos mais altos do que a primeira gaveta de uma escrivaninha. Consegue visualizar essa situação?


  Hoje, principalmente nos grandes centros, é raro encontrar alguém que viva momentos de paz mental; momentos em que seja possível se concentrar e dirigir a energia e o foco na realização de tarefas de fato importantes. Os poucos lapsos de consciência e lucidez sobre prioridades que muitas pessoas experimentam em geral acontecem no lugar errado, na pior hora possível.


  Você já deve ter tido uma ideia fantástica, um insight criativo ou se lembrado de uma providência que deveria ser tomada na mesma hora, mas estava debaixo do chuveiro, dirigindo ou até mesmo durante o ato sexual. Convenhamos, nessas horas não dá para simplesmente largar tudo, sair correndo e fazer o que deveria ser feito. Nesses momentos, nós nos sentimos totalmente sabotados pela mente. Aliás, não só nessas horas, mas o tempo todo. Quando a mente não nos sabota dando grandes ideias em momentos e lugares inconvenientes, o restante do tempo ela é a responsável por um verdadeiro inferno mental dentro de nós.


  Talvez você já tenha experimentado em algum momento aquilo que denomino inferno mental. São aquelas ocasiões em que a mente produz um volume de pensamentos inúteis e desconexos tão insuportavelmente grande que parece que você vai enlouquecer. São pensamentos em série que oscilam entre bons, ruins, otimistas, pessimistas, sensuais, egoístas, egocêntricos, solícitos, arrogantes, autodepreciativos, autoritários. Alguns são carregados de humor, outros de tristeza; surge um de simpatia, o seguinte de apatia, mais adiante aparecem aqueles que remoem frustrações, preocupações, tristeza, medo... Nesses momentos, a mente parece uma televisão ligada 24 horas ininterruptas que exibe programas de todos os tipos, gêneros e intensidades. Para piorar, quando não tem nenhum pensamento orbitando a cabeça, surge uma música irritante cujo refrão, repetido milhares de vezes, cria e reforça a memória de modo tão surpreendente que você nunca mais a esquece.


  O fato é que aquilo que parece loucura, hiperatividade, esquizofrenia, dupla personalidade muitas vezes é, na verdade, falta de autocontrole, uma total incapacidade de gerenciar distrações que só param quando, no final da noite, exausto, você adormece... para dali a pouco tempo acordar com o despertador. E todos nós já passamos por isso não apenas uma vez, mas centenas de vezes.


  Conheci pessoas que nasceram, viveram e morreram escravas da mente ou por causa dela. Confesso também que por muito tempo eu fui escravo da minha mente; entretanto, com muito policiamento, conhecimento e técnicas, dia a dia tenho conseguido me libertar das armadilhas dos pensamentos desconexos. Como todo ser humano, tenho qualidades e muitos defeitos. Sou solícito em algumas situações, mas altamente egoísta em outras. E quem não é? No entanto, com meu desenvolvimento, muita coisa já mudou. Melhorei muito depois que aprendi a gerenciar minhas distrações. A disciplina e o autocontrole me ensinaram, de modo exemplar, a espiar, conhecer e interagir com a minha mente. Afinal, da mesma maneira que ela pode ser um fardo, se compreendida pode ser a sua melhor fonte de inspiração, o ambiente da legítima paz mental. Hoje consigo ver o tempo passar em câmera lenta e essa é uma sensação maravilhosa.


  Talvez você não tenha se dado conta ainda, mas existe uma batalha invisível que travamos diariamente na tentativa de trazer a mente para o nosso lado. Às vezes sentimos que poderíamos ter feito melhor aquele trabalho, ter nos dedicado mais aos nossos semelhantes ou ter feito a coisa certa para não perdermos uma oportunidade. Se a mente é um picadeiro, somos nós que devemos dirigir o espetáculo. Por isso, durante muito tempo, resolvi me dedicar ao estudo da mente, a fim de aproveitar ao máximo os benefícios desse conhecimento – e agora compartilho minhas descobertas com você. Conhecer a mente será seu grande trunfo. Se deseja aumentar sua capacidade de foco e brilhar nos palcos da vida, esta é a aventura que proponho com este livro.


  Não quero ser pretensioso dizendo que desvendei a mente humana, essa infinita e enigmática caixa-preta que nos acompanha. Acredito que nenhum homem jamais chegou perto de compreendê-la totalmente. Minha intenção é mais modesta, porém não menos ousada e útil. Acredito que poderei contribuir com o seu desenvolvimento por meio das linhas deste livro, ajudá-lo a conhecer e a preparar o picadeiro; vou colocar o roteiro em suas mãos e mostrar o caminho para uma atuação com excelência. Apresentarei ótimas dicas de como conquistar aquilo que experimento todos os dias e que tem sido cada vez mais “objeto de desejo” do ser humano: o autocontrole, a paz mental.


  Como já disse, muitas vezes me senti escravo da mente, mas hoje sou eu quem dá as cartas. Aprendi a não reprimir, esconder, neutralizar ou brigar com pensamentos negativos, fracos, inapropriados. Uso uma nova abordagem, a de entender sua natureza, descobrir suas origens e abraçá-los. Ao fazer isso, vi muitas vezes de camarote o pulverizar de suas influências negativas que, se não fossem contidas a tempo, poderiam ter determinado meu destino desfavoravelmente. Com isso, posso dizer que hoje vivo em paz com minha mente e meus pensamentos. Sem falsa modéstia, gerencio com excelência esses anjos e feras que se apresentam no mesmo picadeiro. O que as pessoas mais próximas chamam de paciência, meus parceiros de trabalho chamam de calma; meus amigos, de sorte; alguns especialistas, de lei da atração, e minha esposa, de maneira divertida, de sangue de barata, eu chamo de autocontrole, equilíbrio, paz mental e liberdade.


  Entrar profundamente em si mesmo e conhecer a própria mente lhe permitirá experimentar aquilo que hoje é meu lema e o qual quero compartilhar com o máximo de pessoas possível: o cultivo da paz mental. Com a mente a seu favor e não contra, é possível conquistar feitos incríveis, como relacionamentos fantásticos, bens materiais que sempre desejou e, principalmente, uma vida plena, presente, contemplando cada minuto dessa curta jornada que temos na Terra.


  Creio já ter conquistado muitas coisas importantes e que realmente valem a pena na vida de um homem, como um ambiente familiar estável, equilibrado e amoroso, uma profissão na qual me sinto realizado e uma situação financeira confortável. Aprendi a gerenciar as distrações, dirigir o espetáculo da mente e canalizar minhas energias para fazer as escolhas certas. Agora, quero convidá-lo a fazer o mesmo. Acredito, sinceramente, que após a leitura deste livro você vai experimentar um estado de felicidade que, talvez, não experimentasse há muito tempo. Afinal, só você sabe o que se passa aí dentro, não é?


  Portanto, procure um local agradável e isole-se para que não seja interrompido. Leia sem pressa, com calma, saboreando, refletindo, filtrando, aceitando, incorporando as ideias aqui apresentadas e evoluindo em cada tema. A minha proposta é de que revolucione a sua vida pessoal, social, profissional e mental.


  Com este livro, quero ajudar o maior número de pessoas. Assim, ficarei honrado em receber um e-mail contando-me suas impressões e sua experiência com os ensinamentos apresentados aqui. Sinta-se completamente à vontade para me escrever.


  Aproveite as ideias deste livro e faça uma ótima leitura.


  Renato Alves


  renatoalves@renatoalves.com.br


  CAPÍTULO 1


  Mente indisciplinada é mente fraca


  PARECE MENTIRA, MAS ACONTECEU E PODERIA TER SIDO COM VOCÊ


  Um passageiro está aguardando a chegada do ônibus no ponto, como faz todos os dias. De vez em quando ele vai até o limite da calçada verificar se o transporte se aproxima. Está ansioso, e isso é visível ao prestar atenção em sua mão direita, cujos dedos enrolam e desenrolam freneticamente uma nota de 5 reais, o único dinheiro que ele possui para pagar o transporte.


  Passado algum tempo, ele avista o ônibus se aproximando. Quando o veículo finalmente para e abre a porta, acaba a ansiedade. O passageiro amassa o dinheiro que está em sua mão, joga-o na sarjeta e entra no ônibus que imediatamente parte. Ao chegar à catraca, o susto: ele havia amassado e jogado fora o único dinheiro que possuía para pagar o ônibus. Constrangido, ele explica sua história para o cobrador que, com benevolência, responde: “Eu acredito em você. Eu o vi jogando o dinheiro no chão”.


  * * *


  À noite, em sua residência, uma mulher retira os alimentos da geladeira e monta seu prato para o jantar. Depois que tudo está pronto, ela segue até o micro-ondas, abre a porta, fecha a porta, programa o timer para dois minutos e liga. Durante os dois longos minutos ela fica olhando para o micro-ondas e aguarda, com a cabeça nas nuvens e o prato gelado nas mãos.


  * * *


  Sentado no sofá da sala, concentrado e assistindo a seu programa de televisão favorito, o marido pede um favor à esposa: “Amor, poderia ir até a cozinha e pegar o meu remédio e um copo de água, por favor?”.


  A esposa, solícita, levanta-se, vai até a cozinha, enche um copo de água, pega o comprimido, coloca-o na boca, bebe a água e engole… o remédio que o marido deveria tomar.


  * * *


  Uma mãe, apressada, dirige rumo à escola onde deixará o filho de 10 anos. O trânsito está tumultuado, congestionado, mas flui. Logo à frente há um semáforo no amarelo, ela acelera. O semáforo fica vermelho, ela freia, mas não se dá por vencida. A mãe pega o controle remoto do portão de casa, aponta-o para o semáforo e tenta abri-lo a todo custo. Ao filho, que estava sentado no banco ao lado, não resta alternativa se não arregalar os olhos, observar perplexo e perguntar: “Mãe, você ficou louca?”.


  ***


  Todas essas histórias são verdadeiras e aconteceram com pessoas que entrevistei. São histórias engraçadas e não devem surpreender porque poderiam ter acontecido com qualquer um, inclusive com você. São tantas histórias de falta de foco e concentração que daria até para fazer um filme de comédia. Elas acontecem o tempo todo com milhares de pessoas ao redor do mundo. E o que mais impressiona é que cenas como essas acontecem cada vez mais — e os desfechos para elas nem sempre são engraçados, pelo contrário, quando tais histórias chegam à mídia é porque tiveram consequências graves, dramáticas e, por que também não dizer, traumáticas.


  Você já deve ter ouvido histórias trágicas de pessoas que esqueceram o bebê dentro do carro sob um sol escaldante, de profissionais que perderam parte dos dedos, braços ou pernas por distrações no trabalho, ou até mesmo de empresas que foram à ruína por culpa de funcionários desconcentrados e esquecidos. O preço que se paga pelas distrações é sempre muito alto, contabilizado em tempo, dinheiro e disposição. Para que você tenha ideia dos impactos causados pelas distrações, em 2005, a American Psychiatric Association (APA) apresentou uma pesquisa comprovando que apenas nos Estados Unidos são gastos cerca de 77 bilhões de dólares todos os anos com prejuízos causados por distrações e esquecimentos no trabalho. Imagine, então, se somarmos isso com as ocorrências de todos os países. É quase inacreditável. E, por mais que a humanidade desenvolva soluções eletrônicas, tudo indica que esse número vai piorar. Afinal de contas, quanto mais utilizamos soluções eletrônicas, menos usamos nosso sistema natural; e, quanto menos estimulamos nosso cérebro, mais preguiçosos e esquecidos nos tornamos. Assim, embora vivamos na era da alta tecnologia, as pessoas apresentam quadros cada vez mais sérios de falta de foco, distração, esquecimento e descontrole emocional.


  PENSAR DEMAIS É UM PROBLEMA?


  O cérebro humano é um computador biológico composto por células, com uma memória cuja capacidade de armazenamento é ainda desconhecida. Suspeita-se de que essa capacidade seja ilimitada, mas ainda não dispomos de instrumentos ou modelos matemáticos capazes de medi-la com precisão. Neurocientistas especializados em computação tentam estimar a capacidade de armazenamento da memória humana com base em padrões de conexões neurais; porém, o problema é que eles ainda não conseguem responder com exatidão a perguntas básicas: os neurônios realmente guardam as informações da memória humana? Onde ficam gravadas as informações que enviamos para a memória? Abra um cérebro e procure onde ficam gravados o nome, o endereço, os números de identidade ou a preferência por filmes de ação de uma pessoa. Ficam nos neurônios? Nas sinapses? No DNA? Por enquanto, não há respostas para esses enigmas.


  A mente comanda a memória e o cérebro. O cérebro é um processador potente que trabalha de modo paralelo e distribuído, ou seja, é capaz de realizar várias tarefas ao mesmo tempo. Por exemplo, pense em um motociclista. A energia mental dispensada para controlar uma moto é extremamente complexa. Com a mão direita ele controla a partida, o acelerador e o freio dianteiro. Com a mão esquerda, a embreagem, as setas, a buzina e o farol. O pé esquerdo administra a alavanca de um complexo sistema de marchas cuja primeira se move para baixo e as outras cinco para cima. O pé direito controla o freio traseiro, enquanto os olhos ficam atentos escaneando as peculiaridades de um deslocamento no trânsito, além de cuidar dos retrovisores. Quem gerencia todas essas funções é o nosso processador central que, enquanto dirige e desloca o veículo de duas rodas com um corpo se equilibrando sobre ele, ainda consegue espaço para nos fazer cantarolar uma música interna na mente. Apesar de toda essa complexidade, a mente ainda possui espaço de processamento para pensar em uma porção de coisas ao mesmo tempo em que a mente inconsciente captura outras milhares. Nosso cérebro foi projetado e evoluiu para isso, para pensar e encontrar soluções criativas e inteligentes. Um dom, um privilégio da raça humana.


  Contudo, tantas responsabilidades e afazeres exigem de nós muitas análises e, por vezes, nos pegamos pensando, pensando e pensando sem conseguir partir para a ação. E nos questionamos: perdemos a chance de pensar com calma ou será que estamos pensando demais e, por isso, não saímos do lugar? Pensar demais não é um problema, pelo contrário, pessoas que usam a cabeça sempre são vistas com admiração e respeito. Você já deve ter escutado a frase: “Pessoas que falam pouco, pensam muito”. E você pode estar se perguntando: o que os pensamentos têm a ver com a perda de foco e concentração?


  Veja: o pensamento é a ponte através da qual buscamos as soluções para os problemas que enfrentamos no cotidiano. Não existe mal nenhum em pensar. Os problemas começam, na verdade, quando a qualidade e, em particular, a quantidade de pensamentos que não nos ajudam se tornam inconvenientes e incontroláveis. Pensamentos negativos, repetitivos, viciosos e tóxicos têm tirado o foco das pessoas, impedindo a manifestação do pensamento elevado, criativo e reflexivo.


  Talvez você já tenha experimentado a sensação desagradável de ter a mente descontrolada sem conseguir parar de pensar em algum momento. O caos mental é um cenário frequente hoje. Antigamente, diziam que pessoas calmas eram pessoas mentalmente saudáveis, e a loucura deveria ser tratada. Agora, os papéis parecem estar invertidos. Ser calmo parece ser motivo de tratamento, e a loucura, o destempero e o descontrole tornaram-se aceitáveis, comuns.


  A contemporaneidade trouxe mudanças e grandes exigências, como a capacidade de pensar e de tentar gerenciar várias tarefas ao mesmo tempo, um requisito cada vez mais obrigatório para a área dos pensamentos impulsivos, que Freud chamaria de id. Em outras palavras, gastamos grande parte do tempo e de nossa capacidade mental analisando situações triviais, como escolher uma música ou que roupa usar em alguma festa, ter experiências sensoriais com games, sexo e alimentação ou bisbilhotar a vida dos outros em alguma rede social.


  No entanto, ainda pior é saber que de 80% a 90% dos pensamentos que a mente produz são inúteis e repetitivos, como constatado também por Eckhart Tolle, autor do livro O poder do agora (Sextante, 2002). E se é um fato que pensamento gera comportamento, manter na mente sequências de pensamentos negativos pode levar, sim, a problemas de desordem emocional e doenças psicossomáticas. Portanto, pensar demais torna-se uma doença grave quando esse ato sepulta um dos maiores dons humanos: a capacidade de parar, analisar, pensar, refletir e tomar a melhor decisão para si e para as outras pessoas.
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