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  Dedico este livro a você


  que procura intensamente ter uma mente livre e saudável.


  Não há céus sem tempestades nem caminhos sem acidentes.


  Drama e comédia, riso e lágrimas fazem parte da nossa história.


  Todos enfrentamos invernos existenciais. Como sobreviver a eles?


  Há pelo menos duas maneiras: com sementes ou com madeira seca.


  Qual você prefere?


  A maioria prefere resultados rápidos: a madeira.


  Mas a madeira rapidamente se acaba e o frio retorna.


  Neste livro você usará as sementes, ou ferramentas.


  Plante as sementes em seu psiquismo e as irrigue todos os dias.


  Assim, terá uma floresta e jamais lhe faltará madeira para se aquecer.


  Você adquirirá habilidades para superar o cárcere da emoção e equipará seu Eu para se tornar autor de sua própria história.
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    As relações saudáveis suprem nossas necessidades de afeto, de inclusão, de amar e ser amado, de pertencimento. Viver é relacionar-se, por isso, quanto mais habilidades desenvolvemos para lidar com as pessoas, mais felizes somos.


    Relacionar-se é uma das melhores coisas da vida, está correlacionado a compartilhar. É descobrir e aprender a respeitar a individualidade do outro. É conquistar o território psíquico do outro e permitir que o outro descubra, conheça e conquiste você. Construímos relações para diminuir o abismo entre nós e as outras pessoas. É preciso ter cumplicidade.


    O grande segredo é como construir relações saudáveis que nos libertem, não que nos aprisionem. Para promover relações saudáveis é preciso, antes de tudo, entender que ninguém dá o que não tem. Temos destruído o melhor de nossas relações porque cobramos dos outros aquilo que não podem dar e não sabemos elogiar o que nos oferecem de melhor. Exigimos perfeição. Mas, ao contrário, devemos oferecer o que há de melhor em nós mesmos, aprendendo também a reconhecer o que há de melhor no outro.


    Ninguém é uma ilha física, psíquica e social dentro da humanidade. Os mínimos comportamentos podem provocar grandes reações na vida de outra pessoa. Somos inevitavelmente responsáveis, em maior ou menor proporção, pela prevenção de padrões não saudáveis em nossas relações.


    As poderosas ferramentas de gestão da emoção para relações saudáveis expostas neste livro são ferramentas pertencentes à teoria da inteligência socioemocional (multifocal) que utilizei em mais de 20 mil sessões de psicoterapia e consultas psiquiátricas ao longo de minha carreira como profissional de saúde mental e pesquisador do processo de construção de pensamentos, formação do Eu, papéis conscientes e inconscientes da memória, educação da emoção e formação de pensadores. Tais ferramentas pretendem dar um norte, rever rotas, treinar nossas habilidades, reciclar nossas loucuras, refundar alguns alicerces da relação.


    Essas ferramentas não são rígidas nem rápidas, muito menos mágicas. Entretanto, se aplicadas sistematicamente, podem ser eficientes. Além disso, são universais; grande parte delas pode e deve ser aplicada por todas as pessoas de todas as idades, povos, culturas, níveis acadêmicos.


    Não há nada tão saudável quanto construir relações sociais saudáveis, fundamentadas em amor inteligente, elogio, apoio, diálogo, tranquilidade, generosidade, investimento em sonhos e reconhecimento de erros.


    Convido você a conhecer as poderosas ferramentas de gestão da emoção das relações saudáveis e decifrar os códigos das relações inteligentes.


    Dr. Augusto Cury
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    Introdução à Teoria da Inteligência Multifocal


    A Teoria da Inteligência Multifocal (TIM) estuda o funcionamento da mente, os fenômenos inconscientes que constroem os pensamentos, os papéis da memória e da emoção no desenvolvimento psicossocial.


    O objetivo é formar pensadores, pessoas capazes de analisar e intervir em seus processos emocionais, de pensamento e de tomada de decisão a partir do olhar multifocal.


    A aplicação dessa teoria se dá por meio de ferramentas psicológicas e psicopedagógicas para desenvolver as habilidades de administração do estresse, gerenciamento da ansiedade, reedição do filme do inconsciente e construção de relações saudáveis.


    A TIM CONTEMPLA TRÊS IMPORTANTES ASPECTOS:


    1. Desenvolvimento das funções complexas da inteligência e de novas competências – proteção da emoção, gerenciamento dos pensamentos, postura empreendedora e criatividade, autodisciplina, liderança, autocrítica, raciocínio esquemático, pensar antes de reagir, colocar-se no lugar dos outros, entre outros.


    2. Promoção da saúde emocional e prevenção de transtornos psíquicos – gerenciamento de estresse, ansiedade, timidez, insegurança, elevação da autoestima, prevenção de depressão, fobias, entre outros.


    3. Construção de relações intra e interpessoais saudáveis – aprender a se relacionar consigo e com os demais, tolerância, trabalho em equipe, administração de conflitos, carisma, entre outros.


    Conviver com pessoas é uma das tarefas mais complexas e saturadas de aventura da agenda humana. Nada produz tantas alegrias e nada fomenta tantas dores de cabeça.


    Ser individualmente inteligente não quer dizer construir uma relação inteligente e saudável. Quem usa a emoção apenas para sustentar relacionamento corre o risco de ver seus sentimentos flutuando entre o deserto e as geleiras. Num momento, a pessoa vive as labaredas da paixão, noutro vive os glaciares dos atritos. Num período troca juras de amor, noutro troca golpes de ciúmes. Hoje é dócil como os anjos, amanhã é implacável como carrascos.


    Que tipo de relação você tem: saudável ou doente, inteligente ou desinteligente?


    A relação desinteligente é intensamente instável, enquanto a relação saudável, ainda que golpeada por focos de ansiedade, tem estabilidade. A relação desinteligente é saturada de tédio, enquanto a saudável tem uma aura de aventura. Na relação desinteligente um é perito em reclamar do outro, enquanto na relação saudável um se curva em agradecimento ao outro. Na relação desinteligente os atores são individualistas, pensam somente em si, enquanto na saudável são especialistas em procurar fazer o outro feliz. Na relação doente se cobra muito e se apoia pouco; na saudável se doa muito e se cobra pouco.


    As poderosas ferramentas de gestão da emoção para relações saudáveis pretendem dar um norte, rever rotas, treinar as habilidades, reciclar as loucuras, refundar alguns alicerces da relação. Essas ferramentas não são rígidas, rápidas e muito menos mágicas. Entretanto, se aplicadas sistematicamente, podem ser eficientes. Jamais se deve esquecer que as ferramentas socioemocionais devem ser trabalhadas e treinadas diariamente como ferramentas pelo Eu.


    Uma relação saudável e inteligente precisa de uma nova agenda, uma estratégia prolongada e vivenciada ao longo de semanas, meses e anos. Mas os resultados podem ser fascinantes.


    E o pensamento?


    Usamos o pensamento para pensar o mundo, mas se o usarmos para pensar como pensamos, entenderemos que todos somos meninos diante de tão insofismável complexidade. Não há como falar de relações saudáveis ou doentias sem entender minimamente o tijolo básico da psicologia e de todas as ciências humanas, o fenômeno mais complexo: o pensamento! Conhecer quem somos, pelo menos minimamente, muda a nossa maneira de ser, reagir e nos relacionarmos.


    O pensamento é o instrumento fundamental para interpretar, julgar, analisar, construir, excluir, incluir, doar-se, ser egoísta, ser seguro, fóbico, alegrar-se, entristecer-se, amar, odiar. Brilhantes pensadores, como Sartre, Freud, Jung, Adler, Skinner, Roger, Piaget, Kant, Hegel e Descartes, não tiveram a oportunidade de estudar sistematicamente o pensamento e usaram-no como um tijolo pronto para edificar teorias sobre a formação da personalidade, dos traumas, das relações sociais, do processo de aprendizado, inclusive sobre o ser humano como agente sociopolítico.


    Infelizmente, por não termos estudado o tijolo básico da mente humana, estamos, na melhor das hipóteses, apenas na adolescência científica.


    
      O pensamento é real ou virtual?


      O pensamento expressa a verdade pura?


      O que pensamos de uma pessoa é realmente o que ela é?


      E o que você pensa sobre você é real?

    


    A natureza virtual dos pensamentos


    Para compreendermos as relações, é necessário antes conhecer como funciona a virtualidade dos pensamentos.


    Qual a distância entre, por exemplo, o que um pai pensa de um filho e o que este realmente é? Fisicamente, a distância entre eles pode ser de alguns metros, mas em relação à natureza dos pensamentos ela é infinita, intransponível.


    Os seres humanos vivem em universos paralelos por causa da natureza virtual da consciência existencial. Parece que entendemos as ideias, emoções, sonhos, pesadelos dos outros, mas o fazemos a partir de nós mesmos, pois vivemos em mundos mais distantes do que imaginamos.


    Pais e filhos, professores e alunos, executivos e funcionários, psicólogos e pacientes vivem numa solidão muito maior do que acreditam ou sentem. Não nos referimos à solidão social, à solidão do abandono físico ou do autoabandono, mas sim à solidão gerada pela natureza virtual dos pensamentos. Chocante, mas poético. Espantoso, mas necessário.


    Estamos próximos, mas infinitamente distantes das pessoas. A virtualidade dos pensamentos pode nos abalar, mas sem ela jamais seríamos uma espécie pensante, não desenvolveríamos uma consciência existencial tempo-espacial, nunca resgataríamos o passado e menos ainda pensaríamos no futuro. Somente na esfera da virtualidade os pensamentos conscientes se libertam da realidade concreta e partem para as raias da imaginação.


    Construímos nos sonhos ricos ambientes e personagens. Isso só é possível devido à natureza virtual e plástica dos pensamentos conscientes. O passado é irretornável, e o futuro é irreal, mas resgatamos o passado e nos alegramos ou nos culpamos com esse resgate, construímos fatos futuros e somos estimulados ou amedrontados por essa construção. E novamente essa habilidade só é possível pela fluidez indescritível da consciência virtual.


    Se você fizer uma viagem e se afastar dos seus filhos e amigos, poderá recordar-se deles em seu psiquismo, lembrar-se de fatos e circunstâncias que viveram juntos. Se o pensamento tivesse a necessidade vital de incorporar a realidade do objeto no ato de pensar, não seria possível imaginá-los, porque seria preciso tê-los substancialmente na mente. A consciência virtual libertou o psiquismo humano para ter virtualmente as pessoas, se relacionar, conversar, recordar decepções e alegrias.


    Se não houvesse essa liberdade criativa e essa plasticidade construtiva na esfera da virtualidade, não nos recordaríamos das pessoas que amamos, não sentiríamos saudade quando elas partissem, não viveríamos o aperto da solidão nem choraríamos. Lágrimas, sentimento de perda, mágoa, raiva, alegria, amor ocorrem porque há fascinantes diretores de cinema no estúdio de nossas mentes: o Eu como diretor principal e o fenômeno do Autofluxo como diretor coadjuvante. Eles leem as inumeráveis Janelas da Memória e, na esfera da imaginação, criam dramas, romances e comédias fascinantes, ainda que, em alguns casos, perturbadores.


    A esfera da virtualidade emancipou o psiquismo humano para pensar, criar, construir, mas também o aprisionou. A liberdade criativa e a plasticidade construtiva virtual trouxeram alforria para o imaginário humano, mas o colocaram numa grande armadilha. Como não temos a realidade do objeto pensado, podemos fazer diagnósticos completamente errados sobre ele. Como temos visto, podemos diminuir e minimizar ou aumentar e maximizar o valor das pessoas. Podemos fazer análises, observações, julgamentos distorcidos. A esfera da virtualidade liberta o Eu, mas, paralelamente, exige que ele pense com maturidade para prevenir atrocidades.


    O pensamento consciente, embora nunca atinja a realidade essencial do objeto pensado, pode se aproximar dele se, como vimos, o Eu desenvolver múltiplas habilidades, como raciocinar multifocalmente, expandir o pensamento indutivo/abstrato, refinar o pensamento antidialético, aprender a pensar antes de reagir.


    Por que temos necessidade de nos relacionar?


    POR CAUSA DA SOLIDÃO PARADOXAL DA CONSCIÊNCIA EXISTENCIAL.


    Ela representa um dos fenômenos psicossociais mais complexos de todas as ciências humanas. Está ligada à natureza virtual e intrínseca da consciência humana.


    Devido ao fato do pensamento ser de natureza virtual e, portanto, não incorporar a realidade do objeto pensado, o ser humano é marcadamente só. Compreender essa tese não apenas muda a maneira como construímos e entendemos as relações sociais, mas também afeta alguns fenômenos mais importantes da sociologia, psicologia social, direitos humanos, relações sociopolíticas.


    Ela revela que todo ser humano é um ser dramaticamente solitário e que procura desesperada e inconscientemente escapar da masmorra da virtualidade produzida na consciência existencial.


    Assim como uma masmorra física leva um prisioneiro a querer de todos os modos escapar a masmorra da consciência virtual movimenta a mente de crianças e adultos para produzir a curiosidade, os desejos, a exploração, a sede de aprender, a motivação pela pesquisa científica, a procura de um pelo outro.


    A consciência humana, por ser de natureza virtual e, portanto, não incorporar a realidade do mundo, gera uma ansiedade vital que estimula o Homo sapiens a ser incontrolavelmente um Homo socius, um ser social.


    Relacionar-se é inevitável


    De acordo com a TIM, o ser humano não é um ser social pelas necessidades afetivas, de cooperação e sobrevivência, nem somente pelo pool de experiências arquivadas na memória ao longo do processo de formação da personalidade, mas sim pela ansiedade vital intrínseca e inconsciente de romper o cárcere da virtualidade da consciência.


    A história contada no filme Náufrago é um exemplo de como relacionar-se é inevitável. Chuck Noland, personagem interpretado por Tom Hanks, é um funcionário de uma multinacional encarregada de enviar cargas e correspondências. Ele tem a função de checar vários escritórios da empresa pelo planeta. O emprego exige muita dedicação, assim, ele tem pouco tempo para a noiva e para os amigos. Retornando de uma viagem à Rússia, ele sofre um acidente aéreo e fica preso em uma ilha deserta no meio do Pacífico Sul. Seu desafio é lutar pela sobrevivência, encontrar água, comida e abrigo.


    Em um acesso de raiva, Chuck pega uma bola de vôlei com sua mão sangrando e a joga para longe, fazendo assim com que permanecesse na bola uma mancha similar a um rosto humano. Então ele cria Wilson, e o trata como um amigo para superar a solidão de sua consciência virtual.


    A experiência de viver isolado é muito sofrida, então ele criou um personagem para se relacionar. É o que fazemos diariamente em nossa mente para superar o cárcere da virtualidade da consciência. Não alcançamos o outro em sua realidade plena, mas tentamos sempre nos aproximar o máximo possível disso.


    Após quatro anos, Chuck volta para a civilização como um homem profundamente mudado. Como voltar a se relacionar com o outro quando passou anos relacionando-se apenas consigo?


    REFLETINDO SOBRE AS RELAÇÕES


    
      1. Como estudamos, o pensamento é virtual. Você questiona as suas interpretações?


      


      


      


      


      


      


      

    


    
      2. Você consegue analisar suas relações, identificando quais são saudáveis e quais são não saudáveis?
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