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    Há muito tempo, havia um especialista em inteligência emocional mundialmente renomado e que também era um talentoso escritor.

    Ele foi encorajado por seu amigo a escrever um livro sobre meditação e inteligência emocional.

    Sentiu-se inspirado a fazê­-lo, mas nunca encontrava tempo. Assim, o amigo escreveu o livro no seu lugar.

    Eu sou este amigo e este é o livro.


    Obrigado, Danny, por confiar em

    mim para redigir esta obra.

  


  
    Prefácio


    Daniel Goleman


    Minha primeira impressão do Google foi moldada por Chade­-Meng Tan, universalmente conhecido como Meng. Ele funciona como o recepcionista não oficial da empresa, seu irrepreensível bom camarada (que “ninguém pode negar”, como consta em seu cartão de visitas).


    Ao conhecê­-lo melhor, percebi que Meng é uma pessoa especial. Um sinal disso me veio quando fui até sua sala e observei o quadro de avisos perto da porta: cuidadosamente alinhadas, havia fotos de Meng com grandes personalidades mundiais. Meng com Al Gore, com o Dalai Lama, com Muhammad Ali e Gwyneth Paltrow. Mais tarde descobri, graças a uma matéria de capa do The New York Times, que Meng era famoso como “aquele cara do Google”, o engenheiro curioso e com inteligência social o bastante para fazer com que qualquer visitante se sentisse em casa — e posasse para uma fotografia com ele.


    No entanto, não é isso que torna Meng tão especial, mas sim sua combinação mágica de análises de sistemas brilhantes com um coração de ouro.


    Primeiro, as análises.


    Dei uma palestra sobre inteligência emocional como parte da conferência Authors@Google. Eu me senti como um dos seus funcionários que tiram proveito de toda aquela mordomia, recebendo massagens ou tomando refrigerante até não aguentar mais.


    Nesse baluarte do intelecto — afinal, você precisa de notas altíssimas na faculdade só para ser cotado em ser contratado pelo Google —, ansiei por aquela palestra, pois achava que ninguém naquela empresa de engenharia de informação estaria muito interessado em ouvir sobre habilidades mais amenas. Por isso fiquei maravilhado ao chegar à sala onde ministraria a palestra, a maior naquela parte do Googleplex, e encontrar o lugar lotado, com pessoas transbordando pelas portas. Havia claramente um grande interesse pelo assunto.


    No Google, eu estava de frente para, talvez, a plateia de maior Q.I. em toda a minha vida. Porém, entre aqueles cérebros privilegiados que me ouviram naquele dia, foi Meng quem teve a perspicácia de fazer a engenharia reversa da inteligência emocional. Meng a desmontou e a montou novamente com uma visão brilhante: ele percebeu que conhecer a si mesmo ocupa o centro da inteligência emocional e que o melhor aplicativo para isso pode ser encontrado no método de treinamento mental que conhecemos como meditação.


    Essa percepção fundamenta o programa que Meng desenvolveu. Quando ele apresentou o curso na Universidade Google, o programa foi batizado (apropriadamente, para uma empresa que tem tudo a ver com buscas na Internet) de Busque dentro de você. E tudo o que você lerá aqui, muitos dos que fizeram o curso no Google descobriram ser uma experiência transformadora.


    Meng também foi inteligente ao escolher seus colaboradores, como o professor zen Norman Fischer e meu antigo amigo e colega Mirabai Bush, diretor e fundador do Centro para a Mente Contemplativa na Sociedade. Meng ainda se inspirou no conhecimento de outro velho amigo, Jon Kabat­-Zinn, pioneiro no uso da meditação em ambientes médicos no mundo todo. Meng reconhece a qualidade, e não parou aí. Ele e sua equipe também escolheram a dedo os melhores métodos já testados para criar uma vida de autoconhecimento e bem­-estar, bondade e felicidade.


    Agora, quanto ao coração de ouro.


    Quando Meng percebeu que a busca interior tinha tais benefícios, seu instinto foi compartilhá-la com qualquer pessoa que quisesse experimentá-la — e não com apenas aqueles sortudos o bastante para terem acesso a um curso no Google. Na verdade, na primeira vez que me encontrei com Meng, ele estava empolgado ao me dizer que seu objetivo de vida era levar a paz ao mundo por meio da disseminação da paz interna e da compaixão. (O entusiasmo de Meng por seu objetivo, notei um pouco incomodado, parecia inspirá­-lo a um nível de ferocidade.)


    Sua visão, detalhada neste relato extremamente agradável, envolve a experiência em primeira mão de um curso de inteligência emocional com base na meditação oferecido no Google e, agora, a qualquer um que possa se beneficiar dele — como Meng afirma, “doar é uma das dádivas do Google para o mundo”.


    Ao conhecer Meng melhor, percebi que ele não é um engenheiro comum; ele é um bodisatva enrustido. E, com este livro, retiro a parte do “enrustido”.


    Daniel Goleman

  


  
    Prefácio


    Jon Kabat­-Zinn


    Quando conheci Meng, pensei: “Quem é esse cara que se chama de bom camarada do Google?”. (Está no cartão de visitas dele, seguido da rubrica “ninguém pode negar”.)


    Meng me convidara para uma palestra tecnológica sobre meditação no Google. Segundos depois da minha chegada, estávamos conversando sobre meditação e paz mundial, e ele fazia uma piada depois da outra. Seu senso de humor era um pouco confuso. Então, me acompanhou numa visita guiada pela empresa. A primeira parada foi em seu quadro de fotos na recepção do prédio principal do Googleplex... fotos dele mesmo com praticamente todas as pessoas famosas e poderosas do mundo. “Quem é esse cara que recebe todos esses chefes de Estado, vencedores do Prêmio Nobel e celebridades no Google? Será que posso levá­-lo a sério? Posso acreditar em tudo o que ele está me dizendo?”


    Ele estava me falando muita coisa, inclusive que seu maior objetivo era criar as condições para a paz mundial ainda em vida, e que ele sentia que a maneira de atingir esse objetivo era tornar os benefícios da meditação acessíveis a toda a humanidade. E que o Google podia exercer um papel especial por ser o Google.


    Você pode imaginar o que se passava em minha mente: “Google, o símbolo da acessibilidade universal (exceto em países que tentam bloqueá­-lo ou controlar o acesso a ele), está interessado em exercer esse papel no mundo?! Bem, pelo menos um visionário no Google estava. Incrível. Talvez ele esteja se fingindo de louco e seja, de fato, a única pessoa sã aqui. Como ele é o funcionário número 107, deve ser muito bom no que originalmente foi contratado para fazer; com certeza. Duvido que tenha sido contratado apenas para ser um bom camarada, enquanto todos os outros estão trabalhando e desenvolvendo programas para a próxima invenção”.


    Era nesse tipo de coisa que eu pensava durante minha primeira visita. Se Meng estava sendo sincero a respeito de tudo o que me falava, a despeito de todo humor, o impacto em potencial e a importância do que disse me pareceram ilimitados. Estava profundamente impressionado pelo gráfico da recepção, que mostrava um globo girando com luzes coloridas surgindo em todos os lugares da Terra onde as buscas do Google estavam sendo realizadas naquele momento. As cores diferentes representavam os muitos idiomas usados, e o comprimento das linhas de luz era proporcional às buscas realizadas em determinada parte do mundo. Enquanto isso, os temas de todas as buscas se refletiam em outra tela. Juntos, esses gráficos expressavam uma sensação emocionante e visceral da interconectividade do nosso mundo — semelhante ao impacto emocional da primeira imagem da Terra em meio à imensidão do Universo, tirada da Lua. Eles também expressavam, para usar a linguagem do Google, o poder da busca — e o poder do próprio Google.


    Não contarei a você sobre as palestras que acabei ministrando no Google nem sobre meus colegas que Meng cita no livro e que também ministraram palestras na empresa. Toda a série de palestras está disponível no YouTube, que faz parte do Google. E não falarei nada sobre as aulas de redução de estresse com base na meditação (MBSR, na sigla em inglês) na sede do Google, aulas que Meng instituiu lá e que são ministradas há anos. Nem lhes falarei sobre o programa de inteligência baseado na meditação, o Busque dentro de você (SIY, na sigla em inglês), que Meng desenvolveu paralelamente com uma equipe de pessoas incríveis, que originalmente o visitou porque se tratava do Google e porque ele era ninguém menos do que Meng. É disso que se trata este livro.


    Mas gostaria de lhes dizer o que descobri sobre Meng ao ler este livro e o que vocês talvez queiram ter em mente ao avançar pelas páginas seguintes — porque este não é apenas um livro, mas também um programa, uma trajetória que você pode seguir com exercícios e orientações específicos, uma abordagem meditativa para se relacionar com os outros e consigo mesmo e que, se você usá-la de forma sistemática, é profundamente transformadora e libertadora — além de, esperamos, divertida. Na verdade, se você descobrir, depois de experimentá­-la de fato, que não é divertida e nem mesmo lhe dá a sensação de ser interessante ou de, potencialmente, extrair o que há de melhor ou mais profundo em você mesmo, talvez este não seja o melhor momento para que pratique o Busque dentro de você na íntegra. Mas as sementes — só de ler este livro e brincar com os exercícios —, sem dúvida, já estão plantadas dentro de você; um experimento constante e uma aventura para o bem­-estar mental e emocional, e suas aplicações para a vida, bem como para a profissão e vocação.


    O que aprendi, e você aprenderá também, é que, brincadeiras à parte, Meng é um homem muito sério e totalmente comprometido, como logo verá, com a meditação, criando condições para a paz mundial e transformando a harmonia num estado permanente deste planeta, ao menos entre os seres humanos. E ele fala sério sobre usar a plataforma e o poder do Google para que isso aconteça. Acho que essa foi a estratégia dele desde o princípio, ao convidar mestres de meditação, eruditos budistas e cientistas que estudaram práticas contemplativas sob perspectivas clínicas e neurocientíficas, e as aplicações destas nos campos da medicina e saúde, educação e outras, para ministrarem tais palestras no Google. Foi uma maneira de abrir caminho para seu plano de mover o mundo rumo à paz. Primeiro, o Google; depois, o mundo.


    Tenho a impressão de que Meng é tão comprometido com sua visão a ponto de saber que levar algo importante, como a meditação e seu poder transformador no mundo, a sério demais não seria, necessariamente, algo bom. Assim, ele se expressa com um humor incrível (talvez eu devesse dizer “vivo”). O senso de humor de Meng talvez tenha sido aprendido com o tempo, mas acho que, ao ler este livro, você, leitor, rapidamente aprenderá a apreciá­-lo e, com ele, o mais importante, a saborear aquilo para o que ele aponta: seus próprios recursos interiores para que possa extrair o melhor de si ao saber que o seu melhor é obtido quando você reconhece e estimula o melhor dos outros ao mesmo tempo.


    É disso que se trata a inteligência emocional com base na meditação. Por isso é que é tão importante, de tantas maneiras, buscar dentro de si mesmo, literal e metaforicamente. O que está para ser descoberto, ou revelado, é o espectro total do que você já é como pessoa e a sensação de como você está inserido na rede multidimensional da humanidade e da vida. E, como a meditação não tem a ver com chegar a outro lugar — e sim com ter consciência plena de onde você já está e de perceber o poder da sua presença e consciência agora, neste instante —, o programa de Meng fala sobre encontrar, e não sobre pesquisar. Fala da descoberta e da revelação daquela dimensionalidade total do ser que já é você e depois o desenvolver e aperfeiçoá­-lo por meio do cultivo e da prática sistemáticos. A partir daí, com o que você mais ama e com sua criatividade inata, este ser se manifestará no mundo de várias maneiras, a serviço do nosso bem­-estar mútuo e da nossa felicidade.


    Parece utopia, mas não é. Se isso lhe soa como uma estratégia prática para um mundo mais pacífico, interna e externamente, individual ou coletivamente, local ou globalmente — bem, é isso mesmo. E é exatamente desse jeito que Meng quer que seja usado. Depois de desenvolver esse programa no Google e de testá­-lo no ambiente de trabalho, agora ele está preparado, com este livro e tudo o que o acompanha, para disponibilizá­-lo ao mundo dentro do espírito da liberdade.


    O programa Busque dentro de você é gratuito. Ele pode ser usado de várias formas e em muitos casos, como você mesmo verá. Os limites de sua utilização ou adaptação são apenas os limites de sua imaginação e seu comprometimento. O programa se baseia no oceano de sábias práticas de meditação que cultivam a autoconsciência, o amor, a justiça, a presença, a inteligência emocional e vários outros aspectos fundamentais de nossa mente e coração, características que também estarão disponíveis depois que você adentrar esse portal. Como Meng deixa claro, seu objetivo é “tornar os benefícios da meditação acessíveis para a humanidade” e torná­-los aceitos pela tradição como um exercício com benefícios de longo prazo. E, o mais importante, garantir que, em qualquer grau, esses exercícios possam ser implementados, vividos e encenados por todos nós que fomos tocados por seu convite, para que realizemos a busca dentro de nós mesmos.


    Para tanto, Meng criou um caminho bem planejado e testado para o desenvolvimento e aplicação da inteligência emocional no ambiente de trabalho e em casa. Ele se baseia na ciência de ponta e em consagradas pesquisas sobre as emoções e inteligência emocional, a importância do otimismo, o poder da compaixão e da gentileza, além do estudo cada vez mais disseminado sobre meditação e compaixão pela neurociência. Essa pesquisa está mostrando que os benefícios da meditação podem ser percebidos depois de apenas oito semanas de prática. Richie Davidson e eu conduzimos um estudo com vários colegas, mostrando que as pessoas — num ambiente profissional — que praticaram a meditação na forma de MBSR durante oito anos mostraram uma mudança de atividade emocional no seu córtex pré­-frontal em direção a uma inteligência emocional maior, da mesma maneira observada em monges que praticam meditação há dezenas de milhares de anos. Isso é uma prova de que ninguém precisa ser um monge, nem pedir demissão do trabalho, tampouco abandonar a família para tirar proveito da meditação. Na verdade, o trabalho e a família proporcionam ambientes perfeitos para se trabalhar a mente e o espírito, a atividade cognitiva e as emoções, como Meng descreve aqui. Antes que este estudo fosse feito, pensava­-se que a atividade emocional de uma pessoa era determinada antes da idade adulta e que não podia mudar. Nossos resultados mostraram que o cérebro reage a esse tipo de treino meditativo remodelando sua atividade, a fim de alcançar um equilíbrio emocional maior. Outros estudos apontam que o cérebro reorganiza a própria estrutura, um fenômeno conhecido como neuroplasticidade.


    O fato é que Meng é mesmo um professor de meditação único, hábil e criativo, como retratado em irônicas caricaturas. Ele é o primeiro a dizer que aprendeu tudo com outras pessoas. Claro que ele teve mesmo grandes professores e colaboradores, como Dan Goleman, Mirabai Bush, Norman Fischer, entre outros. Mas Meng, do jeito que ele é, une tudo isso de uma maneira muito eficiente, documentando bem suas fontes. Se o Busque dentro de você é um pouco leve demais em comparação com as práticas atuais de meditação formal, ele o é de propósito. Depois de se pôr em prática o plano, é bem provável que a pessoa se sinta motivada a praticar a meditação durante o tempo de uma prática formal, mas não para alcançar um estado de espírito em especial, e sim para simplesmente se perceber consciente, fora do próprio tempo. Essa é a prática da inatividade, da presença aberta, da consciência pura, um prolongamento inseparável da compaixão. Não é uma fuga à vida. Ao contrário, a prática da meditação é uma porta para a experiência da interconectividade e interdependência a partir das quais surgem ações emocionalmente inteligentes, novas maneiras de ser e, por fim, uma felicidade, clareza, sabedoria e gentileza maiores — no trabalho e no mundo. Uma pequena mudança na maneira como agimos, e a estrutura cristalina entrelaçada do mundo já está diferente. Assim, somos o mundo e, quando assumimos a responsabilidade por uma pequena, mas não insignificante parte dele, o todo já se altera — a florescência que manifestamos emocionalmente e em qualquer outro meio importante é potencialmente enorme.


    Desejo­-lhe sorte ao entrar no mundo e na mente de Meng e, mais ainda, ao descobrir sua própria mente, emoções, corpo e relacionamentos, provavelmente de uma maneira nova e nunca antes sonhada. Que essa aventura lhe seja extremamente interessante. E que ela lhe traga paz — interna e de qualquer outra forma possível.


    John Kabat­-Zinn

  


  
    INTRODUÇÃO
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    Procurando dentro de si mesmo


    Olhe para dentro; lá está a fonte de todo o bem.

    — Marco Aurélio
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    Como seria o homem mais feliz do mundo? Ele com certeza não se pareceria comigo. Na verdade, ele se parece com um francês calvo usando um traje tibetano. O nome dele é Matthieu Richard.


    Matthieu nasceu e cresceu na França. Em 1972, depois de concluir seu ph.D. em Genética Molecular no Instituto Pasteur, ele decidiu se tornar monge budista no Tibete. Eu lhe digo que o motivo por que ele se tornou um monge foi o fato de não conseguir ter entrado no Google em 1972 — e aquela coisa de monge lhe pareceu a segunda melhor opção profissional.


    A escolha profissional de Matthieu nos leva à história de como ele se tornou o “homem mais feliz do mundo”. Depois que o Dalai Lama mostrou interesse pela ciência da meditação, ele convidou monges para participarem de pesquisas na área. Matthieu foi uma escolha óbvia, já que era cientista, conhecia a maneira de pensar ocidental e a oriental, e tinha décadas de treinamento em meditação clássica. O cérebro de Matthieu se tornou objeto de estudo para várias pesquisas[1].


    Uma das muitas medições no cérebro de Matthieu dizia respeito ao seu nível de contentamento. Havia uma maneira de avaliar a felicidade no cérebro: medindo a ativação relativa de certa parte do córtex pré­-frontal esquerdo em comparação com a parte direita[2]. Quanto maior a oscilação para a esquerda, mais uma pessoa expressa emoções positivas, como alegria, entusiasmo, alta energia e assim por diante. O contrário também vale; pessoas com uma atividade maior na porção direita expressam emoções negativas. Quando o cérebro de Matthieu foi estudado, seu “nível” de felicidade era totalmente fora do comum. Ele era, de longe, a pessoa mais feliz já medida pela ciência. Em pouco tempo, a imprensa popular o apelidou de “o homem mais feliz do mundo”. O próprio Matthieu ficou um pouco incomodado com esse apelido, o que deu origem a um elemento de curiosa ironia.


    A felicidade extrema não é apenas o único feito do cérebro de Matthieu. Ele se tornou a primeira pessoa conhecida pela ciência capaz de conter o próprio reflexo espontâneo — espasmos faciais diante de barulhos altos e repentinos, por exemplo. Como todos os demais reflexos, este deveria estar fora do alcance do controle voluntário, mas Matthieu consegue controlá­-lo com meditação. Ele também se revelou um especialista na decodificação de expressões faciais de emoções, algo conhecido como microexpressões. É possível treinar pessoas para que identifiquem e interpretem microexpressões, mas Matthieu e outro praticante de meditação, ambos sem treinamento específico, foram analisados em laboratório e tiveram resultados melhores do que o normal, superando todos os participantes com treinamento prévio.


    A história de Matthieu e de outros mestres em práticas contemplativas é extremamente inspiradora. Esses mestres mostram que cada um de nós pode desenvolver uma mente incrivelmente hábil que, antes de qualquer coisa, é também tranquila, feliz e compassiva.


    Os métodos para se alcançar uma mente extraordinariamente capaz são acessíveis para você e para mim. É disso que se trata este livro.


    No Google, o esforço para tornar esses métodos acessíveis começou quando nos fizemos a seguinte pergunta: e se as pessoas pudessem usar práticas contemplativas para terem sucesso na vida e no trabalho? Em outras palavras, e se as práticas de contemplação fossem benéficas tanto para a carreira quanto para os negócios? Qualquer coisa que fosse boa tanto para as pessoas quanto para os negócios se disseminaria enormemente. Se conseguíssemos fazer isso dar certo, todo mundo poderia ser mais bem-sucedido na realização de seus objetivos. Acredito que as habilidades sugeridas a seguir podem gerar mais paz e felicidade na sua vida e na vida das pessoas ao seu redor; harmonia que pode acabar por se espalhar para o restante do mundo.
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    “Monsieur Ricard? Alguns cervos vieram visitá­-lo

    para aprender a esconderem seus reflexos involuntários.”


    Para promover a inovação, o Google generosamente permite que seus engenheiros passem 20% de seu tempo trabalhando em projetos que estão fora da alçada de suas funções. Nosso grupo usou os 20% para trabalhar no que se tornaria o programa Busque dentro de você. Acabamos por criar um sistema de inteligência emocional com base na meditação, contando com a ajuda de um grupo bastante diverso de pessoas extremamente talentosas, entre elas um mestre zen, um CEO, um cientista da Universidade de Stanford e Daniel Goleman, o cara que realmente escreveu o livro sobre inteligência emocional. Parece até mesmo o início de uma boa piada (“Um mestre zen e um CEO entraram numa sala...”).


    O nome do programa de inteligência emocional baseado em meditação é Busque dentro de você. Assim como várias outras coisas no Google, esse nome começou como uma piada, mas em pouco tempo vingou. Acabei me tornando o primeiro engenheiro do Google a sair do departamento de engenharia e me juntar à Operação de Pessoal (que é como chamamos nosso departamento de recursos humanos) a fim de gerenciar este e outros programas de crescimento pessoal. Fiquei impressionado quando o Google permitiu que um engenheiro ensinasse inteligência emocional aos funcionários. Que empresa!


    [image: ]


    “Aqui temos o índice Tao Jones.”


    Ficou claro que havia benefícios inesperados no fato de um engenheiro ministrar um curso como o Busque dentro de você. Primeiro, por ser cético e ter uma mentalidade voltada para a ciência, ficaria profundamente intimidado de ensinar qualquer coisa que não tivesse uma base científica sólida, por isso que esse programa estava firmemente fundado na ciência. Depois de uma longa carreira como um dos primeiros engenheiros do Google, tinha uma experiência digna de confiança na aplicação de práticas de inteligência emocional no meu cotidiano profissional ao criar produtos, gerenciar equipes, pedir aumento ao chefe e coisas do gênero. Portanto, o programa Busque dentro de você foi testado ao extremo e aplicado na vida cotidiana desde que nasceu. Em terceiro lugar, meu cérebro voltado para a engenharia me ajudou a traduzir as lições das tradições da meditação contemplativa numa linguagem pragmática que as pessoas, como eu, conseguem processar. Quando, por exemplo, a contemplação tradicional fala em “consciência mais profunda da emoção”, eu dizia “perceber o processo da emoção com uma resolução maior”, explicando­-a, ainda, como a capacidade de perceber uma emoção em seu surgimento e fim, e todas as nuances entre esses dois tempos.


    Por isso é que o programa contém as características interessantes de se basear na ciência, de ser extremamente prático e de se expressar numa linguagem que até mesmo eu entendo. Está vendo? Sabia que meu diploma de engenharia serviria para alguma coisa.


    O Busque dentro de você é ministrado no Google desde 2007. Para muitos participantes, foi uma mudança de vida, tanto profissional quanto pessoal. Recebemos muitas respostas pós­-curso, como “Sei que isso parece melodramático, mas acho mesmo que esse curso mudou minha vida”.


    No trabalho, alguns participantes encontraram um novo sentido e satisfação em suas funções (conseguimos que uma pessoa desistisse da ideia de pedir demissão do Google depois de fazer o curso!), enquanto outros se tornaram melhores no que fazem. O gerente de engenharia Bill Duane, por exemplo, descobriu a importância de reservar um tempo para si mesmo, por isso reduziu sua carga de trabalho para quatro dias por semana. Depois disso, ele foi promovido. Bill encontrou tempo para cuidar de si e descobriu uma maneira de realizar mais trabalhando menos. Perguntei a Bill quais as mudanças mais importantes que ele sentiu durante o programa, e ele respondeu que aprendeu a ouvir mais, a adquirir controle sobre seu comportamento e a compreender melhor as situações “diferenciando o que é lenda do que é realidade”, como ele mesmo diz. Tudo isso fez dele um gerente muito mais eficiente, para o bem das pessoas que trabalham ao seu redor.


    Para Blaise Pabon, engenheiro de vendas, o Busque dentro de você o ajudou a ganhar a confiança dos clientes porque hoje é mais tranquilo no que diz respeito a aceitar objeções durante as demonstrações dos produtos; ele fala com mais compassividade sobre a concorrência, tem coragem e é verdadeiro ao mencionar os produtos para os clientes. Todas essas características lhe renderam um respeito maior entre os parceiros. Um engenheiro da turma se percebeu sendo mais criativo depois do programa. Outro engenheiro nos disse que teve duas das ideias mais importantes para seu projeto depois de fazer exercícios de meditação que aprendeu no Busque dentro de você.


    Não é de se surpreender que as pessoas tenham descoberto que o programa é ainda mais benéfico em suas vidas pessoais. Muitos disseram ter se tornado mais calmos e felizes. Um participante, por exemplo, disse: “Mudei completamente minha maneira de reagir ao que me estressa. Paro para pensar nas coisas e dou ênfase às situações alheias antes de chegar a uma conclusão. Adoro esse novo eu!”. Alguns disseram que o casamento melhorou. Outros relataram que superaram crises pessoais com a ajuda do Busque dentro de você. Uma pessoa, por exemplo, nos disse: “Vivi uma tragédia pessoal durante o curso Busque dentro de você, e a aula me permitiu lidar com meu luto de uma maneira positiva”. Outra pessoa simplesmente disse: “Hoje me vejo e o mundo também com um olhar mais compreensivo e generoso”.


    Este livro se baseia no programa Busque dentro de você do Google. Testemunhamos como esse conhecimento e práticas melhoraram a criatividade, a produtividade e a felicidade daqueles que fizeram o curso. Neste livro, você aprenderá várias coisas úteis e outras surpreendentes. Você compreenderá, por exemplo, como se acalmar quando necessário. Sua concentração e criatividade melhorarão. Você perceberá que seus processos mentais e emocionais ficarão mais claros. Descobrirá que a autoconfiança é algo que surge naturalmente numa mente treinada. Você aprenderá a desvendar seu futuro ideal e desenvolverá o otimismo e a tenacidade necessários para prosperar. Você aprenderá que é capaz de aumentar propositadamente sua empatia por meio da prática. Descobrirá que o traquejo social é algo que se aprende e que você mesmo poderá ajudar os outros a amarem quem você é.


    Para mim, o mais recompensador é perceber quão bem o programa Busque dentro de você funcionou para as pessoas simples do ambiente corporativo dentro dessa nossa sociedade contemporânea. Se o curso tivesse dado certo para pessoas vindas de culturas tradicionalmente meditativas, realizado em retiros intensivos em centros de meditação ou coisa do gênero, ninguém ficaria surpreso. Mas essas pessoas são norte­-americanos comuns, trabalhando em ambientes estressantes, com vidas reais, famílias e todo o restante, e ainda assim conseguem mudar suas vidas com apenas vinte horas de curso ao longo de sete semanas.


    O programa funciona em três etapas:


    
      	
1. Treinamento de atenção.


      	
2. Autoconhecimento e autodomínio.


      	
3. Criando hábitos mentais úteis.

    


    Treinamento de atenção


    A atenção é a base de todas as habilidades cognitivas e emocionais extremas. Portanto, qualquer programa de inteligência emocional tem de começar com o adestramento de atenção. A ideia é treiná­-la para gerar um raciocínio calmo e, ao mesmo tempo, claro. Essas características são a base da inteligência emocional.


    Autoconhecimento e autodomínio


    Use seu treinamento de atenção para gerar uma percepção melhor de seus processos cognitivos e emocionais. Assim, será capaz de notar seu fluxo de raciocínio e as emoções com mais clareza, e a fazer isso objetivamente, do ponto de vista de um observador externo. Depois que aprender isso, você criará uma espécie de autoconhecimento e acabará por gerar um autodomínio.


    Criando hábitos mentais úteis


    Imagine que, sempre que você conhecer alguém, seu primeiro pensamento instintivo e habitual seja: “Espero que essa pessoa seja feliz”. Tais hábitos mudam tudo no ambiente profissional, pois esse desejo sincero é absorvido inconscientemente pelos outros e você gera uma espécie de confiança, que leva a colaborações muito produtivas. Esses hábitos podem ser voluntariamente treinados.


    Ao criar o programa Busque dentro de você, reunimos alguns dos melhores dados científicos e algumas das melhores mentes sobre o assunto para criarmos um programa comprovadamente funcional. Você não vai querer deixar essa oportunidade passar: ela pode mudar sua vida! De verdade.


    Tenho certeza de que este livro será uma valiosa fonte para você embarcar nessa emocionante jornada. Espero que sua viagem seja divertida e produtiva. E, sim, que ela contribua também para a paz mundial.

  


  
    CAPÍTULO UM
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    Até mesmo um engenheiro pode

    despertar a inteligência emocional


    O que é a inteligência emocional

    e como a desenvolver


    O que está atrás e diante de nós é minúsculo em

    comparação com o que está dentro de nós.

    — Ralph Waldo Emerson
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    Gostaria que começássemos nossa jornada com uma nota de otimismo, em parte porque começar com uma nota de pessimismo seria ruim para as vendas do livro. Mais importante, com base na experiência de minha equipe que leciona no Google e em outros lugares, acho que a inteligência emocional é um dos melhores indicativos do sucesso profissional e da satisfação na vida, e ela pode ser aprendida por qualquer pessoa. Com o treinamento certo, qualquer pessoa pode ser mais inteligente emocionalmente. No espírito de, “se Meng consegue cozinhar, você também consegue”, se este exercício funciona para um engenheiro extremamente introvertido e cerebral como eu, ele provavelmente funcionará para você.
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    “Por algum motivo, a Tropa Estrelar quer que eu faça este curso. E você?”


    A melhor definição de inteligência emocional vem de dois homens considerados os pais dessa teoria, Peter Salovey e John D. Mayer. Eles definem a inteligência emocional como:


    A capacidade de monitorar sentimentos e emoções próprios e alheios, de diferenciá­-los e de usar essa informação para orientar o raciocínio e as ações de alguém[3].


    O livro revolucionário, que popularizou o assunto, é Inteligência Emocional, de Daniel Goleman, nosso amigo e conselheiro. Uma das mensagens mais importantes do livro é a de que as características emocionais não são talentos inatos; elas são aprendidas. Em outras palavras, os atributos emocionais são algo que você pode adquirir com prática.


    Goleman acrescenta uma estruturação bastante útil à inteligência emocional, classificando­-a em cinco categorias. São elas:


    
      	
1. Autoconsciência: conhecimento dos sentimentos, preferências, talentos e da intuição de alguém.


      	
2. Autocontrole: gerenciamento dos sentimentos, impulsos e talentos de alguém.


      	
3. Motivação: tendências emocionais que orientam ou facilitam a realização de objetivos.


      	
4. Empatia: ciência dos sentimentos dos outros, bem como suas necessidades e preocupações.


      	
5. Habilidades sociais: adaptabilidade no que diz respeito a extrair reações desejáveis de outros.

    


    Salovey e Mayer não são as únicas pessoas cuja obra relaciona a inteligência social e a emocional. Howard Gardner, por exemplo, ficou famoso ao apresentar a ideia de inteligências múltiplas. Gardner argumentava que as pessoas podem ser inteligentes de outras maneiras, não mensuráveis com os testes de Q.I. Uma criança, por exemplo, talvez não seja boa em resolver problemas de matemática, mas tenha talento para as artes ou música, e, portanto, deveríamos considerá­-la inteligente. Gardner criou uma lista de sete inteligências (que mais tarde viraram oito). Duas delas, as inteligências intra e interpessoal, são as mais relevantes para a inteligência emocional. Gardner as batizou de “inteligências pessoais”. As cinco categorias da inteligência emocional de Goleman se traduzem bem nas inteligências pessoais de Gardner: pode­-se pensar nas três primeiras categorias como a inteligência intrapessoal e nas duas últimas como inteligência interpessoal.


    O mais divertido, para mim, é que o melhor retrato da inteligência emocional como uma habilidade que se pode aprender não veio de uma publicação erudita, e sim da história de Ebenezer Scrooge, em Um Conto de Natal[4]. No início da história, Scrooge apresenta um exemplo de pouca inteligência emocional. Sua inteligência intrapessoal é tão pequena que ele se torna incapaz de criar um bem­-estar emocional para si mesmo, apesar de sua riqueza. Na verdade, sua autoconsciência é tão ruim que são necessários três fantasmas para ajudá­-lo a se conhecer melhor. Sua inteligência interpessoal, claro, é extremamente baixa. Já perto do fim da história, contudo, Scrooge dá um exemplo de alta inteligência emocional. Ele desenvolve uma autoconsciência firme, torna­-se capaz de controlar seu destino emocional, então, sua empatia e suas habilidades sociais prosperam. Scrooge demonstra que a inteligência emocional é algo que se pode desenvolver (na versão a que assisti, isso acontece num programa de televisão de duas horas, com intervalos comerciais, mas isso varia).


    Adiante neste livro, vamos analisar o desenvolvimento de cada categoria de inteligência emocional em detalhes. Ainda bem que isso não envolverá a aparição de fantasmas de Natal!


    Benefícios da inteligência emocional


    Há uma importante pergunta que meus colegas no ramo de treinamento corporativo chamam de “pergunta do para quê”, como em: “Sim, muito bom, mas o que a inteligência emocional pode fazer por mim?”. No contexto profissional, a inteligência emocional permite a exploração de três importantes habilidades: o desempenho extraordinário, a liderança incrível e a capacidade de criar condições de felicidade.


    Desempenho extraordinário


    A primeira coisa que a inteligência emocional desperta é o desempenho extraordinário. Pesquisas mostram que as características emocionais são tão importantes na produtividade quanto o intelecto puro e a experiência[5]. Uma pesquisa realizada por Martin Seligman, considerado o pai da psicologia positivista moderna e criador do conceito de otimismo aprendido, mostrou que corretores de seguro otimistas vendem 8% a mais do que os pessimistas no primeiro ano de atividade e 31% a mais no segundo ano[6]. (Sim, sou otimista quanto a escrever um livro de sucesso. Obrigado por perguntar.)


    Isso não me surpreendeu. Afinal, há muitos trabalhos, como os que envolvem vendas e atendimento ao consumidor, nos quais as características emocionais fazem uma diferença enorme. Já sabemos disso intuitivamente. O que me surpreendeu foi a afirmação de que isso serve também para colaboradores individuais no setor de tecnologia, isto é, engenheiros como eu, pessoas que você talvez espere que tenham sucesso apenas com a habilidade intelectual. De acordo com uma pesquisa, as seis principais características que diferenciam um funcionário de alta produtividade de um funcionário de produtividade média no setor de tecnologia são:


    
      	
1. Alta força motivadora e altos padrões de satisfação.


      	
2. Capacidade de influência.


      	
3. Raciocínio conceitual.


      	
4. Habilidade analítica.


      	
5. Iniciativa para assumir desafios.


      	
6. Autoconfiança.[7]


    


    Das seis características principais, apenas duas (raciocínio conceitual e habilidade analítica) são competências meramente intelectuais. As outras quatro, incluindo as duas primeiras, são competências emocionais.


    Uma sólida inteligência emocional pode ajudar todos a se destacarem no trabalho, até mesmo engenheiros.


    Liderança incrível


    A inteligência emocional faz das pessoas líderes melhores. A maioria de nós entende isso intuitivamente, com base na experiência diária de interagirmos com quem lideramos e com aqueles que nos lideram. Há ainda estudos que comprovam nossa percepção usando provas científicas. Goleman, por exemplo, mostrou uma pesquisa que aponta que as características emocionais compõem de 80% a 100% dos aspectos apresentados pelos melhores líderes[8]. Esse fato é ilustrado por Gerald Grinstein, um CEO que teve de passar pelo sofrido processo de diminuir custos de produção. Grinstein foi duro, mas, por ser um virtuoso no que diz respeito às suas habilidades interpessoais, conquistou a cooperação dos funcionários e conseguiu manter a lealdade e o moral alto ao mesmo tempo que mudava os rumos da antes próspera empresa, apesar de ter de tomar algumas decisões drásticas. Na verdade, Grinstein conseguiu tal proeza não uma, mas duas vezes: primeiro como CEO da Western Airlines e, depois, como CEO da Delta. Quando Grinstein assumiu a Delta, em meio a uma crise, ele imediatamente se pôs a restaurar as linhas de comunicação e confiança dentro da empresa. Ele entendia a importância de se criar um ambiente de trabalho positivo e, usando sua incrível capacidade de liderança (inteligência emocional), transformou um ambiente profissional tóxico numa atmosfera mais familiar.


    Mais uma vez, não acho que isso seja surpreendente porque, por intuição, já compreendemos a importância da inteligência emocional para a liderança. Surpreendente, para mim, foi saber que isso serve até mesmo para a Marinha dos Estados Unidos. Outro estudo sobre liderança conduzido pelo especialista Wallace Bachman mostrou que os comandantes mais eficientes da Marinha dos Estados Unidos são “mais positivos e extrovertidos, emocional e dramaticamente mais expressivos, afetuosos e sociáveis (até mesmo sorriem frequentemente), mais amigáveis e democráticos, cooperativos, agradáveis, admiráveis e confiáveis, e até mesmo mais respeitosos do que os comandantes medianos[9]”.
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    Caras legais no Exército.


    Quando penso em liderança militar, sempre me vêm à mente pessoas duronas bradando ordens e esperando obediência. Por isso é fascinante descobrir que, até mesmo num ambiente militar, o que diferencia os melhores líderes dos medianos é a inteligência emocional. Os melhores comandantes militares são, basicamente, pessoas boas e que proporcionam companhia agradável. O mais divertido é o título da pesquisa de Bachman: “Caras legais terminam primeiro”.


    Capacidade de criar condições de felicidade


    O mais importante, talvez, é que a inteligência emocional desperta as habilidades que nos ajudam a criar condições para que nossa própria felicidade prospere de modo sustentável. Matthieu Ricard define a felicidade como “uma sensação profunda de desabrochar que nasce de uma mente incrivelmente saudável (...) não um mero prazer, uma emoção passageira ou um humor, e sim um extraordinário estado de ser[10]”. E esse “extraordinário estado de ser” é “um profundo equilíbrio emocional alcançado pela compreensão sutil de como a mente trabalha”.


    De acordo com Matthieu, a felicidade é uma habilidade que se aprende. Esse estudo começa com um mergulho profundo na mente, nas emoções e na nossa experiência dos fenômenos, que, por sua vez, facilita a prática que aumenta nosso bem­-estar, gerando, por fim, a felicidade e a compaixão sustentáveis.


    Minha experiência é semelhante à de Matthieu. Quando jovem, eu era naturalmente muito infeliz. Se nada de bom acontecesse, então, por falta de alternativa, eu estava infeliz. Hoje é o contrário: se nada de ruim acontece, sou por natureza feliz. Tornei­-me tão naturalmente alegre que isso até mesmo se tornou parte do meu cargo no Google: bom camarada. Todos temos um ponto de felicidade ao qual retornamos sempre que a euforia de uma boa experiência ou a rasteira de um acontecimento ruim passam. Muitos consideram que esse ponto é estático, mas minha experiência própria e a de vários outros, como Matthieu, sugerem que esse ponto varia com o treinamento apropriado.


    Felizmente, as habilidades que nos permitem cultivarmos a inteligência emocional também nos ajudam a identificar os fatores íntimos que contribuem para nosso senso de bem­-estar. As mesmas coisas que compõem a inteligência emocional nos ajudarão a criar as condições necessárias para nossa felicidade. Portanto, a felicidade pode ser um efeito colateral inquestionável do cultivo da inteligência emocional. Entre os outros efeitos colaterais, podem estar a resiliência, o otimismo e a bondade. (Você pode consultar um médico para saber se a felicidade é o remédio de que necessita.)
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    “Sim, você apresenta um caso de felicidade. A boa notícia é que posso curá­-lo imediatamente.”


    Para falar a verdade, das três coisas boas geradas pela inteligência, a única com que me importo é a felicidade. (Que ninguém nos ouça, mas cá entre nós e milhões de pessoas que estão lendo este livro, as outras questões quanto ao desempenho profissional extraordinário e a liderança, apesar de úteis, verdadeiras e embasadas em provas científicas, são usadas por mim principalmente para ter um carimbo de aprovação da administração superior.) Eu me importo mesmo é com a felicidade de meus colegas de trabalho. É por isso que a inteligência emocional me entusiasma. Ela não apenas cria as condições ideais para o sucesso no trabalho, como também produz as condições ideais para a felicidade pessoal de todos. E eu gosto de felicidade.


    Otimizar­-se


    Se há uma palavra que resume tudo o que eu disse (uma dica: há), essa palavra é otimizar. O objetivo de se desenvolver a inteligência emocional é ajudá­-lo a se otimizar e a agir num nível mais elevado do que você já é capaz de atingir. Mesmo que já seja extraordinário no que faz (o que todos da nossa turma no Google são), aperfeiçoar e aprofundar suas competências emocionais pode lhe trazer alguma vantagem. Esperamos que o treinamento destas páginas possa ajudá­-lo a ser ainda melhor.


    Cultivando a inteligência emocional


    Quando as pessoas entram num curso como o nosso, que se declara como um “curso sobre inteligência emocional”, muitas esperam que seja uma formação meramente comportamental. Elas esperam aprender a jogar limpo, a compartilhar e a não morder seus colegas de trabalho.


    Optamos por uma abordagem completamente diferente, focando principalmente em expandir a variedade e profundidade das características emocionais das pessoas. Começamos a partir da ideia de que a inteligência emocional é uma coleção de várias habilidades emotivas, que, como todas as capacidades, pode ser treinada. Criamos um curso para treiná-la. Sentimos que, se desenvolvermos tais habilidades, questões comportamentais automaticamente desaparecerão. Se uma pessoa, por exemplo, adquire a habilidade de gerenciar sua própria raiva, então todas as suas questões comportamentais envolvendo a raiva estarão “automagicamente” resolvidas. A destreza emocional nos liberta da compulsão emocional. Criamos problemas sempre que somos impelidos, pela emoção, a agir de uma maneira ou de outra, mas se dominarmos nossas emoções, a ponto de não nos deixarmos levar por elas, poderemos agir racionalmente, de um modo que seja melhor para nós mesmos e para os demais. E jogaremos limpo, compartilharemos e não morderemos nossos colegas de trabalho.


    A inteligência emocional pode ser treinada até mesmo em adultos. Essa afirmação se baseia num ramo bastante novo da ciência conhecido como “neuroplasticidade”. A ideia é: o que pensamos, fazemos e ao qual prestamos atenção altera a estrutura e o funcionamento do cérebro. Um exemplo bastante interessante vem dos motoristas dos tradicionais táxis pretos de Londres. Para conseguir uma licença para dirigi-los, você precisa ter as 25 mil ruas de Londres e seus pontos turísticos em mente. É um teste difícil, que exige de dois a quatro anos de preparo. Pesquisas mostram que a região do cérebro associada à memória e à compreensão espacial, o hipocampo, é maior e mais ativa nos taxistas de Londres do que no cidadão comum. O mais interessante é que, quanto mais uma pessoa dirige um táxi em Londres, maior e mais ativo é seu hipocampo[11].


    Uma consequência interessante da neuroplasticidade é que podemos intencionalmente alterar nosso cérebro com o treinamento. Por exemplo, a pesquisa do meu amigo, colega e professor do programa Busque dentro de você, Philippe Goldin, mostra que, depois de apenas seis sessões de terapia cognitivo­-comportamental (TCC), pessoas com transtorno de ansiedade social se tornam capazes de aumentar a atividade nas regiões do cérebro responsáveis pelo autocontrole, linguagem e atenção, quando trabalham para resolver suas crenças negativas[12]. Pense nisso. Se somos capazes de treinar nosso cérebro para superarmos até mesmo transtornos emocionais sérios, imagine a possibilidade de usar isso para melhorar nossa vida emocional. Essa é a promessa da ciência e das práticas descritas nestas páginas.
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