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			Dedico este livro a alguém especial.

		


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

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

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

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

		


		
			Capítulo

			1

			Sociedades modernas: fábricas de pessoas tensas

			[image: ]

			O que é proteger a emoção?

			•	Submeter a emoção ao gerenciamento do Eu.

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

			•	Usar habilidades para filtrar estímulos estressantes.

			•	Gerenciar os focos de ansiedade.

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

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

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

			Paradoxos doentios das sociedades modernas

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


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

			Dependência de estímulos

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

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

			Solidão

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

			A morte do diálogo

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

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

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

			Discriminação e preconceito

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

			Você se autodiscrimina ou se diminui?

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


			Esse preconceito o(a) machuca pouco ou muito?

			Deterioração da qualidade de vida

			A qualidade de vida está se deteriorando. Apesar dos avanços da medicina, da psicologia e da psiquiatria, o normal tem sido ser ansioso e estressado, e o anormal tem sido ser tranquilo e relaxado. De acordo com o Instituto de Pesquisa Social da Universidade de Michigan (EUA), cinquenta por cento das pessoas cedo ou tarde desenvolverão algum transtorno psíquico, como depressão, fobias, síndrome do pânico, estresse pós­-traumático, psicoses, alcoolismo ou farmacodependência. Um número assustador.

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

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