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      nota da publisher




      




      Hoje, mais do que nunca, vivemos em um mundo que parece cada vez mais impessoal e desconectado. As pessoas sentem-se sozinhas, desmotivadas, e lutam para encontrar o verdadeiro sentido de pertencimento e afeto. Nesse contexto, a Inteligência Afetiva emerge como uma resposta crucial para preencher essa lacuna emocional e promover relacionamentos mais autênticos e significativos.




      Desde o início da sua carreira, essa sempre foi uma motivação para o Roberto Shinyashiki, que agora retoma, atualiza e desenvolve um tema que o acompanha desde a publicação do seu primeiro e icônico livro A carícia essencial. Ele é um autor extraordinário, médico, mentor, empresário e, com muito orgulho, meu irmão, e não poderia haver alguém melhor do que ele para abordar esse tema, pois tem dedicado sua vida a ajudar os outros por meio de livros, palestras e mentorias de desenvolvimento pessoal.




      Em Inteligência Afetiva, o Beto nos convida a uma jornada profunda, explorando a complexidade das emoções e relações humanas, e nos desafia a repensar nossas abordagens. Esta será uma leitura transformadora, capaz de despertar uma consciência maior sobre a importância do afeto em nossas vidas e impulsionar mudanças positivas em nossa maneira de nos relacionarmos com o mundo. Prepare-se para uma experiência literária única, que com certeza tocará profundamente seu coração e sua mente. Boa leitura!




      ROSELY BOSCHINI




      CEO E PUBLISHER DA EDITORA GENTE
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      faça a sua vida valer a pena




      




      Alguns anos atrás, um dos meus melhores amigos, do tempo da formação de terapeuta, me ligou: “Roberto, você tem um minuto?” E eu disse: “É lógico!” Então, meu amigo falou: “É que… estou pensando em me matar no sábado.”




      Eu tomei um choque daqueles. Consegue imaginar ouvir uma coisa dessas de um amigo querido e, ainda por cima, cheio de vida?




      Imediatamente, pensei: Ele está sem vínculo afetivo, pois acha que não fará falta para ninguém. Preciso ajudá-lo a criar esse laço, urgentemente.




      Lembrei que ele tinha três netos e era apaixonado por eles. Nesse momento, perguntei: “Como é que você acha que seus netos vão se sentir quando souberem que o avô se matou, apesar de ter o amor deles?” A isso, meu amigo respondeu: “Roberto, seu desgraçado! Eu não posso nem me matar em paz!” E, então, eu lhe disse: “Veja, se você me procurou, é porque tem uma parte da sua mente que quer viver e sabe que eu nunca aceitaria que você fizesse algo contra a sua vida”.




      Certamente, a parte do meu amigo que queria viver me chamou para fazê-lo mudar de ideia. E era exatamente o que eu ia fazer. Ele estava atravessando um momento em que não se sentia amado por ninguém, mas sabia que era um ser humano imprescindível para muita gente. Por isso, decidi falar dos seus netos: “Como estão os netos?”




      Quando meu amigo foi falar deles, já começou a chorar: “Sabe, Roberto, eu estou me sentindo tão inútil…”.




      




      Saiba que ele havia sido um dos psicoterapeutas mais famosos do Brasil, com uma família linda, e, mesmo assim, estava tomado de uma sensação de não se sentir importante.




      Eu dei um jeito de nos encontrarmos naquele mesmo dia e, ao vê-lo, pedi novamente que falasse dos netos.




      Ele sorria quando falava dos netos. Dizia que as crianças estavam crescendo superfelizes e falou também da sensação de inutilidade que ele estava sentindo naquele momento.




      Foi a partir desse encontro que ele compreendeu que precisava de ajuda e aceitou realizar um programa indicado por mim para que pudesse, novamente, reabastecer a sua alma de carinho.




      

        Você já se sentiu um inútil?




        É bem possível que sim. É provável que, em algum momento desses últimos anos, você tenha pensado ou tido a sensação de que, se sumisse, ninguém sentiria a sua falta.




        E pode ser que seu cônjuge, seus pais, seus filhos, seus sócios também tenham tido esse pensamento terrível de indiferença entre viver ou morrer.




        Roberto, e o que causa esse tipo de sensação desesperadora?




        Hoje, o mundo vive uma epidemia de sofrimento da alma, que está alimentando as doenças mentais.


      




      Quantas pessoas você conhece que lutam contra os sentimentos de abandono, incapacidade, exaustão e, por isso, vivem preocupadas, depressivas e angustiadas?




      




      Quantas mães fizeram tudo pelos filhos e, agora que eles cresceram, se sentem sozinhas e vazias? Quantos donos de empresas olham seus funcionários confraternizando na hora do almoço e os inveja, pois, no fim do dia, esse chefe tem uma grande empresa, mas não tem amizades?




      Pois a gente tem que dar um jeito de se sentir amado e ajudar as pessoas a se sentirem importantes. Essa é a vacina contra a epidemia de aflições que assola o planeta. O lado B dessa história é que, se não dermos a devida importância às conexões de afeto verdadeiro, há uma grande possibilidade de nos transformarmos em seres humanos amargos, agressivos, improdutivos, cruéis e até sem vontade de viver, como o meu amigo.




      É por isso que o tema Inteligência Afetiva se tornou, inevitavelmente, fundamental.




      Inteligência Afetiva é a habilidade de compreender, assimilar e usar afetivamente nossos pensamentos, nossas emoções e ações nos vínculos interpessoais para cultivar relacionamentos plenos. É o elo que conecta corpo, cognição, emoção e ação, permitindo-nos responder de maneira adequada às diversas situações que encontramos diariamente em todos os tipos de relações. É a base de uma comunicação eficaz, da compreensão empática e da promoção da harmonia em nossos relacionamentos.




      No mundo de hoje, cada vez mais digital, é crucial interpretar corretamente as emoções e intenções por trás das palavras e ações, on-line ou off-line.




      Desenvolver essa inteligência é fundamental para estabelecer relacionamentos saudáveis e enriquecedores e nutrir nossas interações pessoais, profissionais e sociais, facilitando a colaboração e o entendimento.




      Ignorar o poder de sua Inteligência Afetiva é como ter uma venda sobre os olhos e tomar as decisões erradas por não se enxergar, não enxergar o outro nem o grupo.




      




      Você sabia que a maioria dos conquistadores de dinheiro e poder se sentem vazios e vão se entupir de comida, transar adoidado e comprar carro sofisticado, atitudes que só aumentam esse vazio? Você se vê entre eles?




      É como diz o filósofo argentino Juan Carlos Picasso: esse vazio é como aquele sujeito que sente sede e come doce de leite; em um primeiro momento, ele até sente um gosto delicioso, mas, no minuto seguinte, percebe que está com mais sede. No momento do carro novo, ou do sexo casual, o sujeito se sente alegre, mas no instante seguinte vem o vazio de uma vida sem amor. Muita gente pode até achar que consegue passar sem amor, só que a falta dele traz irritação, ansiedade, angústia, depressão e até burnout (exaustão).




      Agora, pior é a pessoa que se mata em seus projetos profissionais e fica angustiada quando não realiza suas metas, pois esse “fracasso” faz que se sinta uma verdadeira perdedora. Espere aí que tem situação ainda pior: quando, mesmo fazendo sucesso, a pessoa continua se sentindo miserável, porque se compara com outras de mais posses e, assim, acaba sempre se achando inferior. Por mais que conquiste suas metas, se reconhece como alguém miserável.




      Se você é uma dessas pessoas e está cansado de ter riqueza sem alegria de viver ou está cansado de lutar desesperadamente sem conseguir o mínimo para ter um estilo de vida pleno, saiba que este livro foi escrito para você.




      Tenho alunos de mentoria que já conquistaram muito dinheiro e, mesmo assim, continuam não se sentindo importantes. Eles descobriram que o dinheiro que têm é importante para impressionar os outros, mas não faz com que eles se sintam importantes. E, se o dinheiro vira sua referência de vida, você acaba se comportando de modo paranoico com todos ao seu redor, acreditando que só se aproximam de você pela grana e não pela sua companhia. Até na relação com seus filhos você se complica: pensa que eles estão movidos pelo mesmo tipo de interesse.




      




      Talvez você até já tenha conseguido, muitas vezes, conquistar os homens e as mulheres que desejava, mas esses relacionamentos não o fizeram se sentir importante, foram superficiais – ou seja, não foram relacionamentos de alma. Com isso, você já descobriu ou sentiu que é um passatempo na vida das pessoas. Pois saiba que, se você já aprendeu a conquistar, agora precisa aprender a amar e se deixar ser amado.




      Preste atenção ao que eu vou lhe dizer: o seu problema não é trabalhar mais para ter sucesso, nem lutar como se fosse um náufrago para viver um grande amor; o seu grande desafio é colocar amor verdadeiro na sua vida.




      Então eu convido você a conhecer, desenvolver e aplicar a Inteligência Afetiva.




      Ao ler este livro, você vai descobrir que existe um caminho eficaz para desenvolver essa inteligência e usufruir de uma plenitude permanente. Agora, para conseguir essa realização, vai ter que levar uma vida com significado. Quero que você acredite que é possível ter uma vida de sucesso com felicidade. Porque felicidade é não ter que escolher entre bens materiais e espiritualidade, nem entre amor e dinheiro ou entre viagens e um lar gostoso para viver com sua família.




      Você merece realizar todos os sonhos que tiver, durante a sua trajetória, em todas as áreas da sua vida.




      Se você está cansado de se sentir sem importância, de não saber o que fazer com as pessoas que ama, nem como ajudá-las a se sentirem felizes, plenas e realizadas, este livro, a partir de agora, vai ser obrigatório na sua vida.




      Boa viagem!


    


  




  

    

      




      DOIS




      até quando as pessoas vão viver desse jeito?




      




      Quando observamos as empresas, são notáveis as dificuldades causadas por problemas relacionados à saúde mental. Esses transtornos são tão significativos que representam, hoje, no Brasil, a terceira causa pela qual as pessoas pedem licença médica.




      Muita gente diz que as empresas estimulam a competição, as metas cada vez mais inatingíveis, os ambientes frios de afeto. Mas talvez você não tenha se dado conta de que esse tipo de mentalidade está prejudicando a saúde mental de um número crescente de pessoas, pois cria a sensação de que estão sendo rejeitadas, abandonadas. Elas se sentem dependentes e, com frequência, impotentes para realizar os seus objetivos de vida.




      Aí está: quando olhamos as razões de tantos distúrbios mentais, descobrimos que é porque as pessoas têm um medo enorme de serem demitidas, desvalorizadas, preteridas, a tal ponto que terminam com o sentimento de serem rejeitadas ou abandonadas antes mesmo que isso aconteça.




      Observe que há diferença entre essas duas sensações: rejeição e abandono. As pessoas se sentem rejeitadas quando o outro procura se livrar delas. Já quando sentem que perderam a importância para alguém, podemos dizer que elas se sentem abandonadas.




      




      Aqui fica uma pergunta: algum desses sintomas tem sido seu companheiro de vida? Você tem vivido depressivo, angustiado, exausto ou irritado a maior parte do tempo? Saiba que sofrer desses sintomas não precisa ser a sua maldição. Você tem o direito e a possibilidade de viver uma vida de plenitude. Você pode acordar feliz com as possibilidades da sua vida e ir dormir pleno pelo dia que viveu. E DABA não tem que ser uma sina.




      Roberto, o que é DABA?




      DABA é um conjunto de sintomas que mapeei conversando com as áreas de recursos humanos das empresas que me pediam palestra. Trata-se das quatro maiores queixas dos profissionais, que têm se tornado cada vez mais comuns não só no trabalho, mas também na vida pessoal: depressão, ansiedade, burnout e agressividade. Esses sintomas se alternam e vão se agravando.




      A angústia pode levar à depressão, que pode criar a agressividade e levar ao burnout. Caraca, você deve estar pensando, não sabia que a coisa poderia ir tão longe!




      Mas vai. Esses sintomas podem se manifestar de diferentes maneiras, porém todos eles têm em comum a origem relacionada à solidão, somada ao estresse e à pressão que as pessoas enfrentam em suas vidas.




      Temos a sensação de que quase todas as pessoas se sentem abandonadas ou rejeitadas, incompetentes e impotentes pelo menos em um dia da semana.




      No trabalho, DABA pode se manifestar como resultado de uma falta do sentimento de se sentir importante, principalmente pela carga excessiva de tarefas, prazos apertados, pressão para alcançar metas e expectativas irreais. Quando essas condições se tornam constantes, o profissional pode começar a apresentar sinais de esgotamento físico e mental. Com frequência, ou até inevitavelmente, ter a sensação de abandono, incompetência e rejeição.




      Isso é bem grave.




      




      Nas relações afetivas, as dificuldades do casal geralmente ocorrem porque um dos dois ou os dois não se sentem valorizados. E acabam passando por momentos de angústia que evoluem para depressão, com episódios de agressividade que levam à exaustão. Consequentemente, esses sentimentos fazem que o casal desista do relacionamento, ambos se sentindo incapazes e com uma forte sensação de fracasso.




      Roberto, mas precisa ser assim?




      Dê uma acompanhada nesta história e me diga você. Era uma vez Ana e Pedro, um casal extraordinário que se amava com muita intensidade. No entanto, ao longo do tempo, eles começaram a se perder nas armadilhas do cotidiano e deixaram de enxergar as coisas boas um do outro, concentrando-se apenas nos defeitos e erros.




      Ana, uma mulher apaixonada pelas artes, sempre admirou a criatividade e a sensibilidade de Pedro. Mas passou a se incomodar com sua desorganização e falta de comprometimento com os afazeres domésticos.




      Pedro, por sua vez, um homem amoroso e dedicado, se encantava com a inteligência e a determinação de Ana. Contudo, começou a se frustrar com sua rigidez e dificuldade em aceitar as pequenas falhas dele.




      Conforme o tempo passava, os elogios e as palavras de amor deram lugar a críticas e discussões constantes. O que antes era uma dança harmoniosa se transformou em um duelo de acusações.




      Um dia, exaustos dessa dinâmica desgastante, Ana e Pedro acharam melhor se separar. Ambos se sentiam desvalorizados e magoados, acreditando que o amor que um dia os uniu havia desaparecido.




      




      Mas a separação lhes trouxe a oportunidade de refletir sobre suas próprias atitudes. De cabeça fria, eles se lembraram das razões pelas quais tinham escolhido ficar juntos. E acreditaram que aquele amor merecia uma nova chance.




      Em meio à dor da separação, Ana e Pedro se encontraram novamente. Conseguiram conversar e pedir desculpas pelos equívocos cometidos. Perceberam que amar é olhar além dos erros, valorizando as virtudes do outro.




      Quantas vezes você vê casais que se separam ainda que os dois se amem, como se estivessem cegos por não enxergarem mais o amor que existia entre eles? Talvez você mesmo esteja pensando que a separação é a única saída, já que não consegue mais perceber e sentir o amor em seu relacionamento.




      E, para piorar, geralmente quando você se torna vítima de DABA, acaba mergulhando em um isolamento social, o que pode tornar ainda mais difícil buscar ajuda…




      DABA surge como uma sombra que parece tornar impossível fazer que a vida volte a ser uma fonte de amor e realização.




      Quando está com os sintomas de DABA, você costuma voltar para casa exausto, com a sensação de viver enxugando gelo. Você mais parece sobrevivente de um campo de guerra onde alguns projetos estão acontecendo, mas tem a sensação de que o preço que está pagando é muito alto… e o pior é a quantidade de projetos que você irá assumir, mas não conseguirá realizar.




      Quantas vezes, na solidão do seu quarto, vem a pergunta: quando eu vou voltar a ser dono da minha vida?




      Agora é chegado um momento de reflexão sobre o seu estilo de vida: será que você está sofrendo de DABA?




      Olhe para você: tomado por tantas metas e projetos, trabalhando sem ter um momento em que se sinta especial, pois parece que tudo virou prazo e que quem não consegue cumprir prazos se transforma em um perdedor. Não importa como as pessoas o veem, você se sente um fracassado de qualquer jeito.




      




      Você vive angustiado há tanto tempo que acaba nem se dando conta de que parou de confiar nas pessoas que poderiam ajudá-lo. Está depressivo e se isola de tudo e de todos, pois muitas vezes procura esconder que está com depressão porque sente vergonha. Mas fica tão irritado que estoura com as pessoas, em diversas situações do seu cotidiano, quase sempre por qualquer coisa. Esse estado de depressão, somado à angústia, o leva inevitavelmente à exaustão.




      Você vai à farmácia e compra um calmante ou uma vitamina, pensando que vai resolver tudo, e acaba descobrindo que está cada dia mais exausto. E fica mais angustiado ao ver que a sua solidão se torna um hábito rotineiro.




      Quer outro exemplo?




      Observe a sua filha adolescente: se ela estiver com DABA, certamente vive preocupada, bastante angustiada, até que um dia você percebe que ela mergulhou na depressão e se trancou no quarto. Você fica preocupado, entra no quarto dela e começa a sugerir que ela procure uma psicóloga. Nesse momento, ela responde com agressividade, a partir de uma explosão emocional, e então você se pergunta: Por que ela se ofendeu desse jeito?




      Depois de mais uma crise de choro de sua filha, você se dá conta de que ela está exausta. E, então, você começa a se perguntar se existe um jeito de evitar esse círculo vicioso, já que essas crises ocorrem repetidamente.




      As vítimas de DABA estão em todos os lugares.




      




      Na vida profissional, por exemplo: imagine que um funcionário esteja focado em um projeto em que ele se sinta isolado, simplesmente trabalhando como um robô que foi programado para exercer uma função específica. Na medida em que o tempo passa, vai começar a apresentar sinais de cansaço constante, falta de motivação e apatia. Em geral, a solidão que ele sente vai incapacitá-lo de buscar ajuda, pois ele ainda não tem consciência de que está sofrendo os sintomas de DABA. E, por não saber reconhecer os sintomas, o profissional pode passar a ter comportamentos agressivos frequentes no ambiente de trabalho, que vão reforçar e aumentar ainda mais sua solidão.




      Na vida pessoal, imagine que uma pessoa esteja passando por problemas financeiros e se isolando cada vez mais. A exaustão, a angústia e a irritabilidade só aumentam os problemas financeiros. Se ela se isolar, vai acabar se sentindo mais abandonada, incompetente e rejeitada.




      Um dia desses, um casal de amigos – ele muito rico, criador de gado – me convidou para jantar na casa deles. Na hora da sobremesa, fui com ele até a cozinha e perguntei: “Como é que você está?” Ao que ele me respondeu: “Pô, Roberto, estou desesperado.” Eu quis saber o motivo, e ele me confidenciou: “Putz, não estou mais conseguindo exportar a carne por suspeita da doença da vaca louca, e minha dívida com o banco está gigantesca. Mas a Mônica não está nem aí, acabou de ir para a Disney com os filhos dela e gastou nessa viagem mais de 50 mil dólares”. Então, eu perguntei: “E você falou para ela que está com problemas financeiros?”.




      Sabe qual foi a resposta do meu amigo? Que não, mas que achava que ela tinha a obrigação de perceber as dificuldades. Ele tinha se isolado dela.




      Você se identifica com alguma dessas situações? Quanto mais você se dedica às suas metas, mais é vítima da sensação de que tudo está errado e acaba se sentindo abandonado, incompetente e traído?




      




      VOCÊ MERECE UMA VIDA TRANSBORDANDO DE AMOR




      Quando você analisa o que está acontecendo, se dá conta de que essas sensações são suas conhecidas desde a infância. Se seus pais, por exemplo, foram muito rígidos com relação às suas falhas, é bem provável que você tenha crescido com o sentimento de não ser aceito. E, por isso, vive a sensação de medo de ser rejeitado.




      Outro momento é quando você se dá conta, por meio das suas lembranças, de que seus pais não lhe deram afeto ou atenção. Um beijo, um abraço, uma palavra carinhosa. E você se sente rejeitado o tempo todo ou com medo. Mesmo que seus pais tenham sido presentes, se esses sentimentos permanecem com você desde a infância, é provável que eles não tenham estimulado o suficiente a sua autonomia. Ou seja, você foi treinado para aceitar tudo, e os outros faziam e pensavam por você. Isso o impossibilitou de tomar as próprias decisões e, assim, você aprendeu a ser inseguro e sempre acreditar que o outro é melhor do que você. Resultado? Tornou-se dependente da opinião e da aprovação alheia, em todas as áreas da sua vida.




      Lucas cresceu em uma casa com pais ocupados demais para dedicar tempo e atenção ao filho. E isso fez dele uma criança que se sentia sozinha e desamparada, sem ter com quem compartilhar suas alegrias e tristezas.




      Consequentemente, o garoto se tornou um adulto dependente da opinião e da aprovação dos outros. Ele queria muito ser aceito e valorizado pelos amigos e colegas de trabalho. Esforçava-se ao máximo para ser simpático e prestativo, mas, ainda assim, muitas vezes era tomado pela frustração e pelo desânimo quando não recebia o reconhecimento que esperava.




      




      Com dificuldade para tomar as próprias decisões, ele se sentia inseguro e desconfiado da própria capacidade. Isso acabou afetando sua vida pessoal e profissional, pois não conseguia se impor e defender seus interesses.




      Tão ruim quanto não ter a autonomia fortalecida na infância é ter sido colocado debaixo de metas inatingíveis durante esse período. Por exemplo, quando você ouvia dos seus pais: “A minha filha tem que ser uma top model!” ou “O meu filho tem que ser um dos melhores jogadores de futebol do mundo, um novo Messi”. Essa cobrança injusta ficou registrada na sua memória, mesmo que inconscientemente, e permanece em você até hoje. Por isso, você tem a sensação de que nada do que faz é o bastante.




      Então eu lhe pergunto: até quando você pretende permitir que a sua vida seja controlada por esse estado depressivo, angustiado, exausto ou irritado? Ou vai tomar uma atitude e recuperar a sua saúde mental enquanto é tempo? Se você está em um estado grave, com alguns sintomas de DABA, procure um médico, porque a medicação pode ser fundamental para diminuir os sintomas. Mas saiba que os remédios, na maioria das vezes, serão um tratamento paliativo. Para que consiga compreender e identificar os sintomas, tomando consciência do seu estado atual, precisa se permitir buscar ajuda e ir além. Só assim poderá ultrapassar as barreiras que estão prejudicando a sua saúde mental e impedindo você de viver uma vida verdadeiramente saudável e feliz.




      Para sair dessa loucura que é viver com DABA, será fundamental trabalhar em três frentes:




      




      

        	Mudar o seu estilo de vida, colocando a Inteligência Afetiva na sua maneira de se relacionar;




        	Participar de grupos de pessoas que sejam abundantes em afeto e alegria;




        	Criar rotinas na sua vida profissional e pessoal nas quais você se sinta amado, e ajudar as pessoas ao seu redor a se sentirem muito amadas.


      




      Talvez você não acredite na possibilidade de uma vida transbordando de amor, mas é por isso que eu estou aqui: para ajudá-lo a mudar essa perspectiva. Quero não apenas que você creia na abundância do amor, mas também que construa essa realidade para si mesmo. E não estou falando apenas de sonhar com uma vida plena de carinho e conexão, mas de vivê-la intensamente. Como você merece e como você terá.
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