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    Para quem é este livro?




    Você já perdeu amizades e relacionamentos por falta de MATURIDADE?




    Já perdeu o emprego ou um bom negócio por falta de PACIÊNCIA?




    Já se enrolou financeiramente porque não teve AUTOCONTROLE?




    Sua vida conjugal já foi afetada porque você não soube se colocar no lugar do outro? Falta de EMPATIA!




    Tem problemas na criação dos filhos porque percebe a REPETIÇÃO hereditária? Ou seja, faz com eles o que seus pais faziam contigo?




    Se você disse SIM a uma dessas perguntas, este livro é pra você!




    Não deixe para depois a mudança pessoal que você pode provocar AGORA!




    Boa leitura e uma excelente vida.
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    INTRODUÇÃO




    Fracassei quando não possuía excelência nas emoções, venci o impossível quando a usei a meu favor.




    Neste primeiro de uma série de livros do Clube de Inteligência e Desenvolvimento (CID) publicados pela Novo Século, falaremos sobre o principal fundamento de uma vida bem­-sucedida.




    Não falo isso baseado em um pensamento clássico de livros de psicologia positiva, coaching ou coisa parecida, e sim, por experiência de vida, por conhecimento empírico.




    Acredite! Esta série de livros será o “professor de vida” que você nunca teve.




    Descobri e posso provar que a inteligência emocional é a chave que destrava a porta para uma vida abundante.




    A sabedoria milenar bíblica chama de “fruto do espírito” (Gl 5:22) o que a ciência hoje chama de inteligência emocional. Mansidão, domínio próprio e temperança são alguns exemplos.




    A verdade pura e simples é que somos seres emocionais, e se não aprendermos a lidar com nossas emoções, jamais seremos completos nessa vida.




    Pois quem não governa a si mesmo, não pode governar mais nada.




    Nos últimos anos, por meio do CID, tenho treinado e oferecido mentoria a milhares de pessoas no Brasil e no mundo.




    E, desde então, esse tem sido o meu compromisso diário e incansável: ensinar às pessoas que estão vivendo profundas mazelas emocionais que há solução. Sim, você não precisa sofrer com certas coisas!




    Pense:




    [image: ] Se perdas e frustrações são inevitáveis nessa caminhada aqui na Terra, por que não estamos preparados para elas?




    [image: ] Se sabemos que ao não perdoar quem nos feriu, humilhou ou abandonou ficaremos pior do que ele, por que não fazer uma ligação agora e acabar com o sofrimento?




    Orgulho, culpa e medo.




    A verdade é que somamos a complexidade negativa de nossos pensamentos com inúmeras desculpas para não sermos felizes.




    Por isso a importância de discutirmos neste livro assuntos chave como: autoconsciência, empatia, como ressignificar as dores e, principalmente, como assumir a responsabilidade, as rédeas da sua vida.




    Desejo que, por meio de nossos estudos e livros, a sua vida seja transformada consideravelmente nos aspectos emocional, financeiro e espiritual.




    Paz e Prosperidade
TIAGO BRUNET
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    CAPÍTULO 1




    O que é inteligência emocional




    Você se lembra daquele teste de QI (quociente de inteligência) que a gente fazia para saber se era inteligente ou não, ou para saber se tínhamos alguma dificuldade de aprendizado? Lembra disso? Pois bem, Daniel Goleman, um psicólogo renomado, Ph.D. em Harvard, a principal universidade do mundo hoje, descobriu que apenas 20% do sucesso de uma pessoa está ligado a sua inteligência cognitiva, ou seja, à parte propriamente intelectual. Você sabe a que ele atribui os outros 80% de sucesso? Sim, à inteligência emocional!




    Considero a inteligência emocional um dos pilares da nossa vida aqui na Terra. É um tema que adoro discutir, ensinar e compartilhar com o maior número possível de pessoas. E neste livro espero lhe mostrar a razão disso.




    Eu não estou sozinho! O trabalho pioneiro de Goleman no campo da inteligência emocional vem se tornando cada vez mais relevante e estudado à medida que se compreende que, para ser feliz, saber lidar com as próprias emoções e com as emoções dos outros é tão importante quanto ter um currículo impecável. Ou seja, não importa muito a escola na qual você estudou, ou até mesmo se você terminou ou não o Ensino Médio. Hoje, o sucesso não é medido pelo currículo que a pessoa tem, mas sim pelo grau de inteligência emocional.




    Ninguém mais quer conviver com pessoas insuportáveis. O mercado de trabalho simplesmente não tem mais espaço para quem não sabe lidar com pessoas, não sabe se colocar no lugar do outro, não sabe crescer emocionalmente, não sabe resolver problemas difíceis.




    “Mas, Tiago”, talvez você me questione, “alguns problemas são grandes demais para mim! Não posso fazer nada!” Pois lhe digo que, ao pensar assim, você está apenas fugindo. E por que você foge dos problemas da sua vida? Porque não tem a inteligência emocional suficientemente desenvolvida. Com ela, por sua vez, você terá ferramentas para resolver problemas.




    Se analisar a história, principalmente a Bíblia, você perceberá que só alcançaram níveis altos de sucesso e de liderança aqueles que souberam resolver problemas difíceis. É a inteligência bíblica quem nos diz isso. Então como é que você vai crescer na vida se você não resolve problemas? E pior! Como vai crescer na vida se você foge deles?




    Vamos pensar: por que você foge? Porque você fica com medo. E por que você fica com medo? Porque você não sabe lidar com as suas emoções. E por que você não sabe lidar com as suas emoções? Porque você nunca sentou para estudar, praticar e aprender, pois a inteligência emocional é adquirida. Ela é treinada. Ela é desenvolvida. Ela não nasce com você. O intelecto, sim. Você não fez um curso para saber se a sua cor predileta é azul ou verde. Você olha o verde, olha o azul e responde: “Gosto mais do azul!” ou “Prefiro o verde!”. Ou seja, a capacidade cognitiva, a capacidade intelectual, nasceu com você. Se fizéssemos uma analogia com um carro, diríamos que a capacidade cognitiva é algo que vem como item de fábrica para o Homo Sapiens. Mas a inteligência emocional não. É preciso fazer um esforço extra para tê­-la.




    Dando sequência à metáfora do carro, você deve se lembrar da época em que airbags eram itens opcionais caros, não é? Porém, sua importância para a segurança do condutor e dos passageiros era tão grande que os airbags se tornaram itens obrigatórios. O mesmo acontece com a inteligência emocional. As pessoas são capazes de conduzir suas próprias vidas, mas elas continuarão a tomar as decisões erradas se não tiverem inteligência emocional. Sem ela, continuarão sofrendo…




    A MÉTRICA DO SUCESSO NA GERAÇÃO ATUAL




    Em minha experiência como coach, tenho diversos cases de gente que perdeu empregos fantásticos por não saber como lidar com o chefe. Por não saber como lidar com um colega difícil. Por não desempenhar bem suas funções por conta da pressão das metas ou de outras situações. Alguns deles eram a “pedra no sapato” de todos. Reclamões, faladores, vingativos, fofoqueiros, verdadeiros exterminadores da felicidade alheia. Essas pessoas tinham currículos maravilhosos, mas eram insuportáveis de se conviver. Intragáveis!




    Lembre­-se: inteligência emocional vale mais hoje em dia do que seu grau cognitivo!


  




  

    CAPÍTULO 2




    Decida­-se a se treinar
emocionalmente




    Se você tem contato com os ensinamentos bíblicos, já deve ter ouvido falar muito em uma coisa chamada domínio próprio. O domínio próprio nada mais é do que aquilo que a inteligência emocional acadêmica chama hoje de autocontrole. E eu o considero um dos principais pilares da inteligência emocional. E veja: o mesmo conhecimento já se encontrava na Bíblia, apenas com um nome diferente!




    Quem tem autocontrole é capaz de dominar suas próprias emoções e não entra em apuros por conta de reações impensadas. É alguém me cortar no trânsito, xingar a minha mãe e eu continuar dirigindo como se nada tivesse acontecido. E ainda mais: é ser capaz de passar para um segundo pilar fundamental da inteligência emocional, a empatia. É poder me colocar no lugar do outro e ponderar que aquele motorista que me cortou no trânsito e que xingou minha mãe talvez estivesse muito atrasado para um compromisso importante, daí seu comportamento imprudente e agressivo, coitado dele.




    Não parece coisa de maluco? Parece sim! Mas agir assim é simplesmente o segredo da felicidade. O segredo para ser não apenas um bom profissional, um bom pai ou uma boa mãe, uma pessoa que vai prosperar financeiramente, mas, acima de tudo, uma pessoa que é uma forte candidata a ser feliz. Pois se existe algo difícil de conseguir na vida é a felicidade.




    Essa dificuldade existe porque a felicidade é flutuante. Ninguém é capaz de estar feliz o tempo todo, porque vivemos em um mundo de mudanças, em um mundo injusto, de acontecimentos inesperados. Porém, se desenvolver um nível excelente de inteligência emocional, você saberá como lidar com os seus problemas. Saberá lidar com pessoas difíceis. Saberá tomar decisões sábias e assertivas.




    UM PROBLEMA DA NOSSA ERA: NÃO SABER TOMAR DECISÕES




    Como poderemos ser assertivos nas decisões se nossas emoções estão contaminadas pelos cinco sentidos? O que isso quer dizer? É fácil explicar: nossas emoções são construídas pelos nossos sentidos, em especial a audição e a visão.




    Vemos algo que achamos bonito e nos apaixonamos. Vemos algo que achamos injusto e ficamos tomados de revolta. Escutamos alguém falar de nós ou de alguém querido e ficamos com raiva. Escutamos uma bela canção e ficamos até mais leves. Como seres humanos, nossos sentidos são a porta de entrada das emoções. Por isso, cuidar do que se vê, do que se lê e do que se escuta é extremamente importante.




    Depois que estamos debaixo de uma forte influência emocional, é quase impossível decidir corretamente. As emoções gritam e emudecem a razão! É a famosa luta entre o lado esquerdo do cérebro (a razão) e o lado direito (a emoção). Tratarei dessa luta mais adiante.




    O “x” da questão é: você é hoje o que decidiu ontem. Somos fruto do que plantamos. Por isso, saber tomar decisões assertivas é questão de sobrevivência. E para fazer saber isso é preciso treino.




    Quantas escolhas equivocadas você já fez? Quantas decisões precipitadas você já tomou? Lembre­-se: o destino respeitará seu livre­-arbítrio.




    INTELIGÊNCIA EMOCIONAL PARA LIDAR COM AS DIFERENÇAS




    Não consigo prever o futuro, mas posso lhe garantir uma coisa: você terá de conviver com muitas pessoas difíceis no decorrer desta vida aqui na Terra. Aposto que você já convive. Acertei?




    Se não teve essa oportunidade ainda, não tenha pressa, sua vez chegará! Nossos conflitos de relacionamento nos âmbitos profissional, social e familiar provêm das poucas ferramentas que possuímos para lidar com pessoas complicadas. Elas sempre existirão em nossas vidas e não é possível evitá­-las. Teremos que aprender a lidar com elas. Nossa felicidade nunca depende de algo externo (como as pessoas), e sim de fatores internos (como as decisões).




    A inteligência emocional nada mais é do que aquilo que a inteligência bíblica chama de “fruto do espírito”. Ou seja, mansidão, domínio próprio e temperança. O sábio Salomão também nos ensina sobre isso no livro da Sabedoria, em que afirma em uma passagem: “A resposta branda desvia o furor”.




    Por isso, temos que adquirir e exercitar as técnicas da inteligência emocional aliadas à sabedoria milenar bíblica para saber lidar com situações controversas e pessoas difíceis.




    Leve em conta que cada pessoa tem:




    [image: ] manias diferentes;




    [image: ] criação diferente;




    [image: ] cultura diferente;




    [image: ] interpretação do mundo diferente (filtros mentais).




    Pessoas têm origens diferentes e pensam diferente de nós. Acostume­-se a isso e saiba superar as diferenças interpessoais. Cada um tem as suas manias, cada um teve a sua criação, cada um tem a sua interpretação do mundo.




    Uma das ferramentas da inteligência emocional aplicada é você ser capaz de reconhecer os seus filtros mentais. O que são filtros mentais? Vejamos.




    Você já ouviu falar em Vila Kosmos? É um bairro violento do Rio de Janeiro. Ele fica no pé do Morro do Juramento. Era o território do famoso traficante Escadinha. Fui criado lá. Eu tive uma criação, você teve outra. Onde é que você foi criado? Qual o nome do bairro em que você foi criado?




    Provavelmente nossas culturas são diferentes e isso nos faz ver o mundo de formas diferentes. Porém, apesar disso, a cultura não determina o futuro do ser humano. Tanto que eu sou o que sou hoje.




    A forma como você foi criado não determina para onde você vai. Ela exerce certa influência, mas não é um fator determinante. É comum vermos as pessoas sempre terceirizando a culpa:




    “A culpa é porque sou pobre!”




    “A culpa é do meu pai que me abandonou!”




    “A culpa é de Deus que não gosta de mim!”




    “A culpa é de fulano que me traiu!”




    Claro, é muito mais fácil terceirizar a culpa do que assumir a responsabilidade pelo seu futuro e dizer: “Eu mudo hoje”.




    Os filtros mentais, ou seja, a forma como você enxerga o mundo, é que vão determinar que nível de felicidade você vai ter e se vai ter energia emocional para alcançar os seus objetivos. Não importa de onde eu vim nem o que fizeram comigo. O que importa então? O que importa é o que eu vou fazer com tudo isso. Você não escolhe sua origem. Você não decide o que farão contra você. A única coisa que você pode escolher e decidir é como vai reagir a isso. A única coisa sobre a qual pode ter controle é decidir o que fará com o que fizeram com você.




    TREINAR É PRECISO




    É preciso treinar­-se emocionalmente. Todo mundo tem um grande sonho na vida. Às vezes as pessoas têm sonhos tão grandiosos que sequer conseguem falar a respeito, de tão insanos que parecem ser. Como você acha que será possível realizar esses sonhos sem inteligência emocional? Sem aprender a se colocar no lugar dos outros? Como você conseguirá realizar seus sonhos se não deixar para trás as pessoas que irão feri­-lo no meio do caminho? Ou você acha que as outras pessoas só irão lhe fazer o bem? Só irão te elogiar? Posso lhe garantir que não. E muitas vezes você vai ter de lidar com quem lhe feriu. Com quem não gosta de você. E em vez de demonstrar revolta e se afastar, você terá de aprender a lidar com isso. Pois é isso que os campeões fazem. É assim que se chega longe na vida. É assim que se prospera financeiramente. É assim que se prospera no emprego. É assim que você equilibra a sua família.




    Desejo que a oportunidade de ler este livro lhe cause um estalo, um clique na cabeça: a conclusão de que é preciso estar preparado emocionalmente para alcançar tudo a que temos direito nessa vida. E se não estivermos preparados, por mais que conquistemos, elas trarão sofrimento. Por quê? Porque a gente não vai saber lidar com as contrariedades que cada nível da vida nos traz.




    A vida emocional é um treino. E você só pode treinar aquilo que conhece. Se ainda não possui esse conhecimento profundo de si mesmo, terá de estudar com afinco, conhecer onde estão as suas debilidades e suas fortalezas, e começar a treinar isso. É por isso que você buscou esse conhecimento aqui. Porque você merece ter uma vida melhor. Você pode unir tudo o que tem de bom: a sua fé, a sua família e os seus conhecimentos com a inteligência emocional, a fim de que as coisas fiquem mais fáceis para você.




    Aqueles que não possuem inteligência emocional e subitamente ganham muito dinheiro estão perdidos. Esse tipo de pessoa parece perder a humanidade com dinheiro no bolso. A primeira coisa que fazem é largar a família. Um dia desses eu estava na fila da lotérica e era véspera do sorteio de um grande prêmio acumulado da Mega­-Sena. Fiquei tentado a fazer um jogo. Quem não ficaria? Pois bem, havia dois senhores de idade na minha frente, conversando:




    – Então, você acha que dessa vez sai?




    – Dessa vez eu tenho certeza! Eu tive uns sonhos com esses números…




    – O que você vai fazer com o dinheiro se ganhar?




    – Rapaz, se eu ganhar essa fortuna, a primeira coisa que vou fazer é largar aquela mocreia que está lá em casa.




    Veja, ele falava da esposa com quem estava casado há anos! Ou seja, o dinheiro destrói a vida daquele que não tem inteligência emocional. Tem gente que diz que o dinheiro e o poder corrompem as pessoas. Mentira! Corrompem nada. O dinheiro e o poder potencializam o que a pessoa já tinha dentro de si. Porque com cinco reais no bolso não dá para “tirar onda”. Não dá para largar a mulher que cozinha para você, que lava as suas roupas. Aí a pessoa fica na dela. O problema é quando o dinheiro entra.
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      VOCÊ NÃO escolhe sua origem. Você não decide o que farão contra você. A única coisa que você pode escolher e decidir é como vai reagir a isso. A única coisa sobre a qual você pode ter controle é decidir o que fará com o que fizeram com você.
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    Provavelmente todo mundo quer ser rico. Andar de primeira classe, dirigir um carrão, nunca mais receber ligações de cobrança. Por que todos querem ser ricos? Porque as pessoas veem apenas os resultados da riqueza. Porém, há um problema que a gente não costuma levar em consideração: quem não tem dinheiro não faz a mínima ideia dos problemas que terá de lidar quando for rico. Problemas que a pessoa não tem hoje. Talvez você nunca tenha de conversar tanto com um advogado como terá de conversar quando tiver posses. Talvez você não precise dos serviços de um contador hoje. Mas quando tiver dinheiro, vai ter de contratar. Você não tem a mínima ideia do que é ter alguém te invejando. Não faz ideia do que é não poder postar uma foto nas redes sociais porque as pessoas poderão dizer: “Ih, ele deve estar roubando, só pode! Ele sempre foi pobre!”.




    Ou seja, você só quer ter dinheiro porque está vendo o resultado. Você não fez uma programação emocional para saber o que é ter dinheiro. É por isso que as pessoas querem coisas, mas na verdade não as querem de fato. É por isso que, quando conseguem, quando alcançam, já partem para o desejo seguinte, já desistem daquilo. Porque na verdade não era aquilo que a pessoa queria. Ela queria só o resultado, o efeito daquilo. Sem inteligência emocional, você não vai saber nem o que quer da vida.




    Além disso, sem inteligência emocional, você não vai saber lidar com os problemas que aparecerão pelo caminho. Você acha que vai alcançar os seus objetivos de vida sem que nenhum problema apareça durante o percurso? Acha mesmo que vai ficar rico, que vai prosperar na sua empresa, que vai ser um bom líder, um bom pai, uma boa mãe, sem enfrentar obstáculos e situações difíceis de resolver? Pois lhe garanto que o dia ruim chega para todo mundo. Eu lhe garanto que os dias difíceis chegarão.




    E, se não tiver inteligência emocional, é nesse dia que você vai cair. Sabe por quê? Porque no dia bom ninguém cai. Comendo picanha, viajando para Paris, está todo mundo bem. Você não será provado nesse dia. Você será provado no dia ruim. Quando não tiver opção. Quando as pessoas estiverem contra você. Como você reage quando alguém te calunia? Como reage quando alguém te irrita? Quando alguém te contraria? É nesse dia que você define quem você vai ser. É nesse dia que toma as decisões do seu futuro. É no dia ruim. No dia difícil.




    Pare para pensar em quantas decisões erradas você já tomou na vida. Em quantas escolhas equivocadas você já fez. Hoje você é o reflexo disso. E se você resolver contar a história mais triste da sua vida, eu lhe garanto que existe gente com história mais triste ainda. Pois essa é outra tendência do ser humano que não tem inteligência emocional: achar que a sua história é a mais triste do mundo, sem fazer a mínima ideia de que quem está ao lado pode estar sofrendo mais.




    VOCÊ VIVE O SEU PROPÓSITO DE VIDA?




    Certa vez, uma pessoa me perguntou o seguinte: “Como é que eu descubro se estou vivendo o meu propósito de vida?”. É muito simples. Se caírem 10 milhões de dólares na sua conta amanhã, você vai continuar fazendo o que faz hoje? Se a resposta for não, provavelmente você não está vivendo o seu propósito. “Você não mudaria?”, a pessoa me perguntou. Eu respondi que não. Não estou aqui pelo dinheiro. Se caíssem 10 milhões na minha conta amanhã eu continuaria escrevendo livros, ministrando cursos e palestras – porque isso não tem nada a ver com dinheiro. É claro que com dinheiro na conta eu poderia viver melhor, poderia ter algumas liberdades que não tenho hoje, mas não viraria minha vida de cabeça para baixo. Se o dinheiro muda a sua vida, você não está vivendo o seu propósito, e você só descobre isso com inteligência emocional. É preciso pagar o preço para desenvolver esse nível de inteligência na sua vida.




    INIBIÇÃO CRUZADA




    Outro processo que aprendemos na inteligência emocional é o de inibição cruzada. Trata­-se de um conflito entre os hemisférios do cérebro, o esquerdo e o direito. Tecnicamente falando, hoje os neurocientistas entendem que essa divisão é mais complexa. Mas, de modo geral, no lado esquerdo do cérebro reside nossa parte matemática, a parte das decisões, a parte da razão, do intelecto; no lado direito está a parte ilustrativa, das artes, da filosofia, do pensamento, a parte lúdica do ser humano.




    A inibição cruzada acontece quando ocorre um conflito entre a razão e a emoção, entre os lados direito e esquerdo do cérebro. Um exemplo: você está de dieta, mas sente­-se tentado por um hambúrguer ou uma coxinha de frango com catupiry. O lado racional, aquele lado pragmático do “dois e dois são quatro”, sabe que o melhor para você é aquela saladinha com tomate, é preciso perder peso etc. Mas o outro lado, o lado do prazer, o lado lúdico, lhe diz que o hambúrguer é tão gostoso, a coxinha está tão boa… E começa a inibição cruzada, a guerra das decisões.




    Você acha que isso só acontece com a escolha do que comer? Isso acontece com tudo na vida. Quando vai escolher com que tipo de pessoa vai fazer amizades. Quando vai tomar decisões importantes… A inibição é um problema com o qual você só vai saber lidar quando tiver equilíbrio entre emoção e razão. Isso só é possível com inteligência emocional.
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