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  CARO LEITOR,

  Queremos saber sua opinião sobre nossos livros.

  Após a leitura, curta-nos no facebook/editoragentebr, siga-nos no Twitter @EditoraGente e visite-nos no site www.editoragente.com.br.

  Cadastre-se e contribua com sugestões, críticas ou elogios.

  

  Boa leitura!
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  A todos aqueles que colaboraram direta e indiretamente para que este projeto ganhasse forma e o conhecimento pudesse ser transferido de forma responsável e agradável para o maior número de pessoas.


  A Rosely Boschini, Rosângela Barbosa e toda a equipe da Editora Gente, pelo fantástico suporte editorial.


  A Cristina Nabuco, pelo valioso trabalho de pesquisa que permitiu oferecer aos leitores um livro completo e atualizado.


  A Joyce Moysés, pelas importantes observações e conselhos úteis na preparação dos originais.


  A todos os meus amigos e alunos que tiveram a generosidade de dividir as experiências contidas em suas memórias.


  Aos colaboradores da Humano Educação, por conduzirem seus trabalhos de forma responsável, permitindo que eu me dedicasse à preparação deste livro. Aos membros da Academia Tupaense de Letras Ciências e Artes (Atleca), pelo incentivo ao trabalho literário.


  E, principalmente, a Deus, que proporciona todos os dias, a todos nós, oportunidades e experiências incríveis de aprendizado que preenchem os nossos arquivos mentais.
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  Imagine que você está caminhando pela beira de uma praia deserta. Inspirado pela beleza do lugar, você sente uma vontade de retribuir com uma frase escrita na areia. Você começa a escrever, mas antes que consiga concluir vem uma onda e apaga parte dela. Você insiste na tarefa, imprime mais força, contudo a chegada da onda parece inevitável. Segundos depois, já não dá mais para saber o que estava escrito e você fica paralisado, incapaz de concluir a tarefa.


  A metáfora da onda traduz a sensação de impotência que sentimos quando somos surpreendidos pelos chamados brancos ou lapsos de memória. A incapacidade de lembrar de coisas simples e concluir tarefas desperta nas pessoas um sentimento de ansiedade seguida por um profundo desapontamento.


  Perder a memória é um dos maiores temores dos brasileiros em relação ao envelhecimento. Em uma pesquisa realizada pelo Instituto Qualibest a pedido do laboratório Pfizer, o item “Não ser capaz de me lembrar das coisas e pessoas como antes” foi apontado por 65% dos entrevistados. Ficou em terceiro lugar, atrás dos medos de desenvolver problemas de saúde e limitações físicas e antes dos medos da solidão e de ter problemas financeiros. A pesquisa ouviu 989 pessoas, em todas as regiões do país, com idades entre 18 e 61 anos. Ao separar as respostas por faixa etária, os autores observaram que o medo de perder a memória ao envelhecer é mais frequente entre jovens na faixa dos 18 aos 25 anos em relação a população mais idosa.


  É assustadora a possibilidade de se ver privado de agilidade física e mental, de não conseguir cuidar de suas necessidades básicas e se tornar um fardo para a família.


  Foi exatamente isso que demonstrou um levantamento da consultoria Nielsen realizado com 30 mil pessoas de 60 países, inclusi­ve do Brasil. A grande ambição dos idosos de hoje e de amanhã é manter uma vida independente. E a chave para a qualidade de vida está na manutenção de uma memória forte e retentiva na compreensão do seu funcionamento e nos cuidados fundamentais garantam longevidade com lucidez. Uma memória saudável é o alicerce para preservar a autonomia.


  Preste atenção e tente pensar por um minuto em sua vida. Tudo o que você faz depende da memória, não é mesmo? Da tarefa mais complexa, como resolver uma equação matemática, até as tarefas simples, como lembrar o nome de alguém que está parado na sua frente, onde guardou a carteira de vacinação do filho, acordar sempre no mesmo horário, perceber o incômodo da fome, a sequência adotada para a higiene diária... Para tudo dependemos da memória. Como um computador biológico programado para viver, você consulta os dados armazenados nela o tempo todo. A memória é a sua companheira constante, a sua melhor amiga e por isso deve ser valorizada e preservada.


  A memória é como a mãe prestativa que antecipa todos os nossos problemas, mas que, por ser tão presente, nem sempre é reconhecida. Enquanto essa mãe generosa nos serve nem pensamos nela. Só começamos a prestar atenção na memória quando ela falha, e não conseguimos concluir uma tarefa ou quando ficamos estressados com a magnitude do prejuízo que um esquecimento nos causou. Nessas ocasiões dizemos: “Acho que estou com problemas de memória.”


  Quando a memória desaparece, quem nos visita é a insegurança. As repetições de lapsos provocam tamanha insegurança e ansiedade que podem nos levar a abortar os próprios planos ou até sabotá-los. Eu tenho certeza de que você não quer que isso lhe aconteça nem com aqueles que ama, não é verdade? Talvez você não sinta esse problema na própria pele, mas pode estar sendo afetado pelos esquecimentos de pessoas no trabalho, na família ou no círculo de amizade. Tenho certeza de que seu desejo seria ver essas pessoas envelhecendo ativas, independentes e, principalmente, lúcidas.


  A sucessão de esquecimentos pode ser causada por fatores simples, como veremos adiante, mas também pode levantar a suspeita de um problema mais sério.


  “Deve ser o alemão!”


  Alguém se apressa a dizer, referindo-se, em tom de brincadeira, à doença de Alzheimer, que resulta da morte de células cerebrais e consequente atrofia do cérebro, levando à perda progressiva de memória, linguagem, raciocínio, agilidade mental e capacidade de cuidar de si. Trata-se de uma enfermidade grave que precisa ser avaliada e tratada com muito critério, como você perceberá ao longo deste livro.


  Antes de aceitar esse “diagnóstico”, no entanto, você deve considerar que esquecimentos nem sempre sinalizam doenças. Eles podem ser resultado apenas de falta de organização ou de bons métodos para memorizar – o que independe da idade. Digo isso com a experiência de quem também já sofreu com os esquecimentos, mas que um dia conquistou o título de melhor memória do Brasil.


  Em apresentações públicas e palestras que ministro em empresas e universidades, explico que não nasci com essa memória prodigiosa, que não tomo medicamentos e não me preocupo em fazer acrobacias mnemônicas para um bom desempenho cerebral. Aprendi a desenvolver uma memória forte e confiável de maneira natural, com um sistema prático acessível a qualquer pessoa. No entanto, para chegar até aqui passei por maus bocados com a minha memória, ou melhor, por causa dela.


  Quando jovem, fazia parte do grupo de estudantes que assistia às aulas, lia os livros para fazer as provas, mas não conseguia reter o conteúdo das matérias. Passava horas estudando, mas no final não me lembrava de quase nada. Algumas vezes até sentia que havia aprendido alguma coisa, porém na hora da prova sofria um branco e me esquecia de tudo.


  Sinceramente, isso nunca chegou a me incomodar, porque os outros alunos do colégio também se queixavam dos esquecimentos. Eu achava tudo normal. O evento que acendeu o sinal vermelho e me fez prestar atenção em minha memória foi um grave prejuízo no trabalho, um acontecimento que marcou para sempre a relação com a minha memória.


  Depois de me formar em ciências da computação, consegui um emprego de gerente de informática (TI) de uma pequena editora de listas telefônicas. Uma de minhas tarefas era fazer, semanalmente, a cópia de segurança (backup) dos arquivos de centenas de anúncios. Em uma sexta-feira, por distração, eu me esqueci de fazer backup dos arquivos da quinzena e, junto com eles, a edição finalizada da lista que iria para impressão na semana seguinte. Na segunda-feira, verifiquei que o computador principal havia sido infectado por um vírus, que danificou o HD. Resultado: todos os arquivos se perderam e não havia cópia de segurança para restaurá-los.


  Por causa do meu esquecimento, a equipe inteira teve de refazer tudo, de emergência, inclusive de madrugada, para recuperar o tempo e o trabalho perdidos. Minha distração causou prejuízo material e moral, já que os clientes receberam os produtos fora do prazo, e quase arruinou os resultados financeiros da empresa. Assim que a situação se normalizou, pedi desculpas e demissão. Foi nessa época que comecei a prestar atenção em minha memória.


  Talvez você esteja hoje aqui porque também se sente fragilizado por causa da sua memória – e temeroso de que ela lhe cause mais problemas à medida que os anos passem. Talvez já tenha enfrentado algum tipo de constrangimento, como o de não lembrar o nome de alguém que o cumprimentou, ou sofrido algum prejuízo financeiro decorrente da ausência dela. Uma vez, por exemplo, precisei arrombar a porta do carro porque a travei com a chave no contato. Talvez você já tenha passado por algo semelhante. De esquecimento em esquecimento, calcule o tamanho do prejuízo. A boa notícia é que aprendi que para muitos de nossos esquecimentos há solução.


  Um dia, reclamando de meus problemas de memória com um amigo, ele recomendou que eu lesse um livro que ensinava técnicas de memorização. Até então, achava que memorização era um fenômeno exótico, paranormal, digno daqueles mágicos que se apresentam em programas de TV nas noites de domingo. Para mim, tudo aquilo era uma capacidade exclusiva de privilegiados, mas, como eu andava decepcionado com a minha memória, resolvi estudar o assunto e conhecer melhor os mecanismos de memorização. Posso afirmar que foi a partir daquele dia que mudei a minha vida.


  Após esse primeiro contato, nunca mais parei de aprender. Li centenas de livros participei de congressos, cursos, treinamentos, apaixonei-me tanto pelo tema que acabei desenvolvendo um método pessoal e eficaz de memorização. Então de ex-esquecido tornei-me o primeiro brasileiro recordista de memória, em 2006. Com a memorização descobri um universo fascinante e é com entusiasmo que tenho levado essa mensagem para milhares de pessoas.


  Depois de 20 anos estudando a mente humana, posso afirmar com segurança que a perda de memória não é obrigatória com o envelhecimento. É possível conjugar longevidade e lucidez. O campeão mundial de memória, o engenheiro japonês Akira Haraguchi, é prova disso. Quando quebrou o recorde mundial ao recitar de cabeça 100 mil dígitos do número Pi, numa demonstração pública que durou dezesseis horas, ele tinha nada menos do que 60 anos.


  Uma boa memória está ao alcance de todas as pessoas. Um exemplo extraordinário é o de Chames Salles Rolim, mineira de Ipatinga, município a 277 quilômetros de Belo Horizonte. Aos 92 anos, viúva, depois de trabalhar 63 anos em uma farmácia com o marido e criar nove filhos, ela voltou a estudar. Em 2014, com 97 anos, 28 netos e 16 bisnetos, Chames se formou em Direito.


  A boa memória resulta de bons hábitos, técnica e disciplina. Usá-la bem ajuda a manter o cérebro sempre jovem e aumenta sua qualidade de vida. Logo, já está na hora de desmistificar uma realidade que está cada vez mais perto de nós.


  Em poucas décadas, o Brasil será um dos países com maior número de idosos do mundo. Pelos dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), a expectativa média de vida do brasileiro subiu para 75,2 anos, em 2014 (78,8 anos para as mulheres e 71,6 anos para os homens).


  O relatório da Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgado em setembro de 2015 estima que a quantidade de pessoas acima de 60 anos deve duplicar no mundo e quase triplicar no Brasil, chegando a 64 milhões (o equivalente a 30% da população) em 2050. Em 2016, há 25 milhões de brasileiros nessa faixa etária, pouco mais de 12% da população.


  Os últimos achados das pesquisas que serão apresentadas neste livro mostram que o declínio cognitivo não é inevitável. A velocidade de envelhecimento do cérebro varia profundamente de uma pessoa para outra e algumas ações podem fazer a diferença. Como função do cérebro, a memória é inesgotável – não tem obrigatoriamente um limite de tempo e de espaço. A memória pode ser conservada e aperfeiçoada com um bom sistema de aprendizagem.


  O caminho para preservá-la não se resume apenas a fazer palavras cruzadas ou jogar partidas de xadrez. Embora tais atividades sejam reconhecidamente eficazes. Uma boa memória consiste em usá-la com inteligência, isto é, tornar consciente as duas ações básicas associadas a ela:


  
    	Provocar a memorização

    – guardar o que considerar importante.


    	Estimular a recordação

    – lembrar-se detalhadamente do que foi memorizado.

  


  Este livro ensinará meios inteligentes de preservar a memória para que você seja mais produtivo no trabalho e confiante em tudo o que fizer até os 100 anos ou mais. Os métodos mnemônicos, que são a minha especialidade, podem aumentar em até dez vezes seu potencial de memorização.


  A boa memória ainda ajuda a reduzir o tempo gasto nas atividades, a encontrar respostas rápidas e criativas para os problemas e a abraçar novos projetos com mais segurança – abrir um novo negócio, iniciar uma faculdade, aprender outro idioma e estudar para concurso – mesmo depois da quarta década de vida.


  Portanto, o segredo para envelhecer ativo, produtivo, confiante e com lucidez passa pela mudança no seu jeito de pensar a memória, na percepção da realidade de modo a influir de maneira positiva para a realização dos seus planos.


  Voltando à palavra escrita na areia, a estratégia é escrevê-la em outro lugar que a onda não alcance. Este livro o ajudará a encontrar esse lugar e a descobrir, à medida que os anos passam, as vantagens de ter como companheira frequente essa melhor amiga que é a memória.


  Que a leitura seja agradável e produza ótimas lembranças!


  Renato Alves

  (www.renatoalves.com.br)
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  Você está caminhando tranquilamente por um shopping center (guarde bem a palavra “tranquilamente”). De repente uma pessoa se aproxima, sorri, chama seu nome e o cumprimenta com intimidade. Você retribui o sorriso e o abraço, enquanto vasculha desesperadamente a memória e não consegue encontrar o nome.


  – Quem é esse cara?


  É uma situação terrível, não é verdade?


  Você fica na esperança de que o outro mencione um fato marcante, capaz de despertar suas lembranças, ou tenta encerrar o mais rápido possível esse encontro. Então, como um ator, esforça-se e interpreta o constrangedor papel: faz de conta que se lembra perfeitamente de quem ele é, afinal, entre deixar o sujeito suspeitar que você não se recorda dele e ter certeza, é melhor a primeira opção.


  ***


  Você está contando para os amigos como foi sua última viagem de férias. Como uma criança ansiosa por compartilhar uma novidade, sua narrativa segue carregada de entusiasmo, mas em alguns momentos fica truncada. Você não nota, mas às vezes faltam algumas palavras.


  — Como é mesmo o nome daquela igreja fantástica?


  — E daquele restaurante espetacular?


  Você tem certa dificuldade para completar o raciocínio. Recorda-se de vários detalhes, mas o nome não vem...


  Daí você gesticula com as mãos, contrai o canto da boca, coça a cabeça, fecha os olhos, vê na sua mente o interior do restaurante, o vaso de flores colocado próximo à entrada, as mesas arrumadas, o garçom vindo em sua direção. No entanto, o nome daquele lugar... que servia aquele salmão maravilhoso... O nome não vem.


  ***


  O que essas duas histórias têm em comum? Você conseguiu notar? Na primeira o sujeito sai do estado de tranquilidade para a ansiedade e, na segunda, do entusiasmo para a ansiedade. Assim, temos a ansiedade como um fator de bloqueio temporário da memória. Digo temporário porque em uma circunstância normal provavelmente a pessoa se lembraria dos nomes algum tempo depois. Parto aqui do princípio de que tanto um quanto o outro sujeito não sofrem de um problema crônico de memória.


  Se você é uma pessoa muito ansiosa, então naturalmente deve experimentar situações parecidas com essas todos os dias – e ficar temeroso de que elas se tornem ainda mais frequentes com o envelhecimento!


  Como eu dizia, a ansiedade é um fator de bloqueio da memória, mas ela não trabalha sozinha nessa tarefa. Existem muitas outras razões para sua memória travar e apresentarei várias delas ao longo deste livro. O que quero mostrar aqui é como somos vítimas fáceis das ondas de esquecimentos e como nos tornamos cômicos ao sacar uma dessas frases que estão cada vez mais presentes no vocabulário do cidadão contemporâneo:


  — Bom, deixa pra lá, depois eu me lembro.


  — Eu não estou me lembrando direito...


  — Se não me falha a memória...


  — Antigamente eu me lembrava de tantas coisas... Mas agora...


  — Deve ser o “Alemão”!


  Você também costuma utilizar essas frases?


  ___ A rotina dos esquecimentos


  Como é o seu dia a dia?


  Pense em quantas vezes nos últimos tempos você já se perguntou:


  — Qual é o nome daquela pessoa?


  — Onde larguei a chave do carro?


  — Onde estão meus óculos?


  — Por que eu lembro tanto da minha infância, mas não consigo lembrar o que comi no almoço hoje?


  Tudo bem, talvez essa salada de fatos, lugares, objetos misturados em memórias episódicas e semânticas não aconteça dentro de sua cabeça, mas isso não o livra de ser vítima dos esquecimentos das pessoas que cruzam o seu caminho. Já parou para pensar nisso?


  Pense no garçom que se esqueceu de pedir seu suco de laranja. No porteiro do prédio que se esqueceu de lhe avisar que o salão de festas já estava reservado ou no mecânico que se esqueceu de apertar os parafusos da roda do seu carro. Ser vítima do esquecimento alheio é mais comum do que você imagina e, acredite, todos os anos movimenta milhões e milhões de reais em ações na justiça.


  Muitas vezes você sofre os efeitos dos esquecimentos que agem na vida de pessoas próximas, como um familiar, por exemplo. É o caso da mãe que vive esquecendo onde guarda as contas da casa, confunde as datas das consultas médicas ou não se recorda de certos episódios que vocês viveram juntos, como os momentos ocorridos durante o casamento de um primo.


  O maior problema dos lapsos de memória é o seu efeito surpresa. O lapso não sinaliza quando acontecerá – é como os disjuntores do quadro de energia da casa: quando um deles cai, uma parte da casa fica no escuro. Quando uma chave dentro da memória se desliga, a mente fica no escuro e as respostas a situações que vivenciamos, situações que muitas vezes nos pressionam, ficam momentaneamente inacessíveis. Você com certeza já experimentou isso. Todos nós!


  Essa incrível imprevisibilidade dos lapsos de memória e nossa incapacidade de julgar os esquecidos (pois no fundo todos nós já passamos pelas dores do esquecimento) levam algumas pessoas a utilizarem a desculpa da memória para justificar atos de má-fé.


  — Tinha que pagar hoje? Desculpe, me esqueci completamente...


  Eu não quero que fique encucado com um ou outro lapso de memória que às vezes nos acomete. O que desejo é que entenda quando esses lapsos são reações normais a eventos do cotidiano e quando eles começam a se repetir a ponto de nos incomodar. Nesse sentido, proponho uma reflexão: você interpreta esses acontecimentos como fatos naturais ou os primeiros sinais da decadência progressiva do cérebro?


  A repetição de lapsos pode nos trazer uma imagem negativa de nossa memória e levar a encampar, desde cedo, o “discurso da memória ruim”. Toda vez que você diz, mesmo em tom de brincadeira, que “a sua memória é uma droga”, “que você deve estar com problemas de memória” ou que “acha que está ficando velho e com a memória fraca”, o seu comportamento tende, então, a reforçar essa percepção, que, por sua vez, alimenta a crença de que a memória nos abandona gradativamente à medida que os anos passam.


  Como advogado da memória, eu diria que, na maioria das vezes, ela não é a responsável pelos esquecimentos. A memória está sempre à sua disposição, à espera do seu comando. Muitas vezes até gritando com você para lembrá-lo de coisas importantes. Talvez você não a esteja ouvindo! Já pensou nisso? E ainda tendemos a desqualificar a lembrança tardia. Acredite: se estivesse mais atento, nunca mais colocaria a culpa na memória. Pelo menos, não antes de uma boa avaliação.


  Quer ver? Reflita comigo sobre outra situação frequente.


  Você está em uma reunião do trabalho. Como a pauta não lhe interessa muito, você vai ao “quadro de energia” e desliga o disjuntor da atenção. Em vez de prestar atenção no que é dito ali, agora começa a pensar naquele problema familiar que vem lhe tirando o sono. Sua atenção está desligada para o assunto presente; sua cabeça fica distante. Até que alguém lhe pergunta: “O que você acha?”. Pego de surpresa, tenta disfarçar, mas não consegue achar nada porque não se lembra do que foi tratado. Nesse ponto, lhe pergunto: Adianta xingar, brigar, reclamar, cobrar da memória? Ela não estava ativa desde aquele momento em que sua atenção se desligou. A memória é uma serva obediente; fica esperando por seus comandos.
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