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    O porquê desse livro





    Muitos livros discutem as emoções e como elas afetam sua vida, mas eles dificilmente trazem uma ideia mais abrangente do que são as emoções, de onde elas vêm, qual o papel delas ou qual o seu impacto.


    Infelizmente, seremos com frequência presas fáceis do poder místico das emoções, pois elas estão entre as coisas mais difíceis de lidar. Encontramo-nos impossibilitados de romper tal encanto. Por elas afetarem cada aspecto de nossas vidas e determinarem a qualidade dessas, a nossa incapacidade de compreender como as emoções funcionam pode nos impedir de planejarmos nossa vida ideal e até de alcançarmos nosso potencial.


    Até o final deste livro, você aprenderá como as emoções funcionam e, principalmente, você estará mais apto(a) a lidar melhor com elas.


    Se você tem dificuldades em lidar com emoções negativas, ou deseja aprender como as emoções funcionam e como usá-las como uma ferramenta para seu crescimento pessoal, então este livro é para você.
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    Introdução





    Nesse intelecto seu, todo ele existe; Nesse intelecto seu, ele até pode Do Inferno Céu fazer, do Céu Inferno.


    — John Milton, poeta


    Todos passamos por uma vasta sorte de emoções durante nossas vidas. Tenho que admitir que durante a escrita desse livro, eu mesmo passei por altos e baixos. A princípio, estava animado e empolgado com a ideia de fornecer um guia às pessoas para ajudá-las a entender suas emoções. Eu imaginei como as vidas dos leitores melhorariam conforme eles aprendessem a controlar seus próprios sentimentos. Estava bem otimista e não podia deixar de imaginar o quão ótimo seria o livro.


    Ou era o que eu pensava.


    Após a excitação inicial, chegou o momento de sentar e escrever o livro de fato, e foi aí que toda a animação se dissipou rapidamente. As ideias que pareciam ótimas na minha cabeça, de repente ficaram banais. A minha escrita parecia maçante e eu senti como se não tivesse nada importante ou valioso a contribuir.


    Sentar-me à minha mesa e escrever se tornou mais desafiador a cada dia que passava. Comecei a perder a confiança. Quem eu era para escrever um livro sobre emoções se eu não conseguia controlar as minhas próprias? Que irônico! Pensei em desistir. Já há tantos livros sobre esse tópico, então por que incluir mais um?


    Ao mesmo tempo, percebi que esse livro era a oportunidade perfeita de trabalhar as minhas próprias questões emocionais. E quem não sofre de tempos em tempos com as emoções negativas? Todos passamos por altos e baixos, né? A questão é o que fazemos com nossos baixos. Estamos usando nossas emoções para crescermos? Estamos aprendendo algo delas? Ou estamos nos martirizando por elas?


    Então, vamos falar agora sobre as suas emoções. Deixe-me começar perguntando isto:


    Como você se sente agora mesmo?


    Saber como você se sente é o primeiro passo para controlar suas emoções. Você pode ter passado tanto tempo internalizando que acabou perdendo o contato com suas emoções. Talvez você tenha respondido assim: “Eu sinto que esse livro pode ser útil”, ou “Eu realmente sinto que poderia aprender algo com esse livro”. Contudo, nenhuma dessas respostas refletem como você se sente. Você não “sente que isso” ou “sente que aquilo”, você simplesmente “sente”. Você não “sente que” esse livro pode ser útil, você “acha” que esse livro pode ser útil e isso gera uma emoção que o faz “sentir” uma animação ao lê-lo. Os sentimentos se manifestam como sensações físicas em nosso corpo, não como uma ideia em nossa cabeça. Talvez o motivo pela palavra “sentir” ser tão usada, ou usada erroneamente, seja por não querermos falar sobre nossas emoções. Então, como você se sente agora?


    Por que é importante falar 
sobre as emoções?


    O modo como você se sente determina a sua qualidade de vida. As suas emoções podem tornar a sua vida miserável ou torná-la verdadeiramente mágica. É por isso que elas estão dentre as coisas mais importantes a se concentrar. As suas emoções dão vida a todas as suas experiências. Quando você se sente bem, tudo parece, soa e tem gosto melhor. Você também tem pensamentos mais elevados. Seus níveis de energia estão mais altos e as possibilidades lhe parecem infinitas. Em contrapartida, quando você está triste, tudo lhe parece sem graça. Você tem pouca energia e se torna desmotivado. Você se sente parado no mesmo lugar (mental e fisicamente) que não deseja estar e o futuro lhe parece obscuro.


    Suas emoções podem também agir como poderosos guias. Elas podem lhe dizer se algo está errado e lhe permite fazer mudanças em sua vida. Assim como elas podem estar entre as ferramentas mais poderosas de crescimento pessoal que você possui.


    Infelizmente, nem seus professores ou seus pais o ensinaram sobre como as emoções funcionam ou como controlá-las. Acho inclusive irônico como tudo vem com um manual de “instruções”, exceto nossa mente. Você jamais recebeu um manual para ensiná-lo como funciona nossa mente e como usar e controlar melhor suas emoções, não é? Eu nunca. Na verdade, até o momento, eu duvidava que existisse um.


    O que você aprenderá com este livro


    Este livro é o manual de “instruções” que seus pais deveriam ter lhe dado ao nascer. É o manual que você deveria ter recebido na escola. Nele, compartilharei tudo que precisa saber sobre as emoções para que possa superar seus medos e limitações e se tornar o tipo de pessoa que deseja ser.


    Você aprenderá o que são as emoções, como elas se originam e como pode usá-las para seu crescimento pessoal. Você também aprenderá a lidar com as emoções negativas e a condicionar sua mente a pensar de forma mais positiva.


    Espero sincera e profundamente que até o final deste livro, você tenha uma compreensão mais clara do que são as emoções e que tenha todas as ferramentas necessárias para começar a controlá-las.


    Principalmente, este livro lhe ajudará a:


     


    ❯ Compreender o que são as emoções e como elas afetam sua vida;


    ❯ Identificar as emoções negativas que controlam sua vida e aprender a superá-las;


    ❯ Mudar sua história para aprender a controlar melhor sua vida e criar um futuro mais promissor;


    ❯ Reprogramar a sua mente para vivenciar emoções mais positivas.


     


    A seguir, um resumo mais detalhado do que abordaremos neste livro:


     


     


    
      Na Parte I, debateremos sobre o que são as emoções. Você aprenderá porque está condicionado a se concentrar na negatividade e o que poderá fazer para contrabalançar esse efeito. Você também descobrirá como suas crenças compelem suas emoções. E, finalmente, você aprenderá como as emoções negativas atuam e por que elas são difíceis de lidar.


      Na Parte II, falaremos sobre as coisas que afetam diretamente as suas emoções. Assim você compreenderá os papéis que seu corpo, seu sono, seus pensamentos e suas palavras desempenham em sua vida e como você pode usá-los para mudar suas próprias emoções.


      Na Parte III, você aprenderá como são formadas as emoções. Você também aprenderá a condicionar sua mente para vivenciar as emoções mais positivas.


      E, enfim, na Parte IV, nós debateremos sobre o uso das emoções como uma ferramenta para o crescimento pessoal. Você aprenderá por que experimenta emoções como medo ou depressão e então saberá como elas atuam. E, então, descobrirá como usá-las a favor de seu crescimento.

    


     


     


    Vamos começar.

  


  
    Como usar esse livro





    Recomendo a todos lerem ao menos uma vez o livro inteiro. Depois disso, o convido a revisitar o livro e se concentrar nas seções que deseja explorar com mais calma.


    Neste livro, incluo inúmeros exercícios diferentes. Embora não seja necessário fazer todos eles, eu realmente espero que escolha alguns, faça-os e adote-os em sua rotina. Lembre-se que os resultados que tiver deste livro dependerão do tempo e da dedicação que você dispor.


    Se sentir que este livro será necessário para os seus amigos ou demais membros da sua família, assegure-se de compartilhá-lo com eles. As emoções são complexas e creio que todos se beneficiariam com um entendimento mais profundo sobre este tópico.

  


  
    Parte I
O que são as emoções


    Você já se perguntou o que seriam as emoções e qual seria o propósito delas?


    Nesta seção, nós abordaremos como o seu mecanismo de sobrevivência afeta as suas emoções. Então, nós explicaremos o que é o “ego” e como ele impacta as suas emoções. Finalmente, nós descobriremos o mecanismo por trás das emoções e aprenderemos por que as emoções negativas são difíceis de lidar.

  


  
    1. Como seu mecanismo de defesa afeta as emoções


    


    Por que as pessoas têm vieses 
em relação à negatividade


    O seu cérebro foi desenvolvido para se defender, isso explica o motivo de ser capaz de ler este livro. Quando paramos para pensar, a probabilidade de termos nascidos era absurdamente ínfima. Para esse milagre ter acontecido, todas as gerações anteriores tiveram que sobreviver por tempo suficiente até procriarem. Em sua busca pela sobrevivência e procriação, eles devem ter enfrentado a morte centenas e até milhares de vezes.


    Felizmente, ao contrário de seus ancestrais, você, provavelmente, não enfrenta a morte diariamente. Na verdade, em muitos lugares no mundo, a vida jamais foi tão segura. Ainda assim, o seu mecanismo de defesa não mudou em nada. Seu cérebro ainda é capaz de analisar o ambiente atrás de ameaças iminentes.


    De inúmeras formas, algumas áreas de seu cérebro se tornaram obsoletas. Embora você não esteja prestes a ser devorado por um predador, seu cérebro ainda concede mais importância a acontecimentos negativos do que aos positivos.


    O medo da rejeição é um exemplo de viés negativo. No passado, ser rejeitado pelo grupo social reduzia as chances de sobrevivência de modo significativo. Por isso mesmo, você aprendeu a notar quaisquer sinais de rejeição e isso deixou seu cérebro sempre em alerta.


    Hoje em dia, ser rejeitado, às vezes, traz pouca ou nenhuma consequência em relação à sobrevivência da espécie. Você pode ser odiado pelo mundo inteiro e ainda assim ter um trabalho, um teto e muita comida à mesa, embora, seu cérebro ainda esteja programado para assimilar a rejeição como uma ameaça à sua sobrevivência.


    Por isso, o sentimento de rejeição é tão doloroso. Conforme sabemos, a maioria das rejeições não é grande coisa, no entanto, você ainda sente a dor emocional delas. Se você seguir sua imaginação é arriscado até de criar um dramalhão sobre isso. Você pode acreditar que não merece o amor e passar dias e semanas lidando com a rejeição. Pior ainda, é possível até desenvolver uma depressão devido a esse sentimento.


    Na verdade, uma única crítica negativa pode contrabalançar centenas de positivas. Por isso, um autor com avaliações de cinco estrelas, geralmente, se sentirá horrível caso receba uma avaliação de uma estrela. Enquanto o autor compreende que uma avaliação de uma estrela não é uma ameaça a sua sobrevivência, o seu cérebro, por outro lado, interpreta a avaliação negativa como uma ameaça ao ego, que aciona uma reação emocional correspondente.


    O medo de sofrer rejeições também pode levá-lo a exagerar dramaticamente os eventos. Por exemplo, se o seu chefe criticou o seu trabalho, o seu cérebro pode assimilar esse evento como uma ameaça e por isso você pensa: “E se eu for demitido? E se eu não conseguir encontrar um emprego logo e minha esposa me deixar? O que vai acontecer com meus filhos? E se eu não conseguir vê-los mais?” Por mais que tenhamos sorte com um mecanismo de defesa tão eficaz, também é nossa responsabilidade separar as ameaças reais das imaginárias. Se não o fizermos, sofremos uma dor e preocupação desnecessárias que impactarão negativamente a sua qualidade de vida. Para superar esse viés em relação à negatividade, devemos reprogramar a nossa mente. Um dos grandes poderes do ser humano é a habilidade de usar os pensamentos para moldar nossa realidade e interpretar acontecimentos de um modo mais encorajador. Este livro o ensinará como fazer isso.


    Praticando: Conclua o exercício correspondente no livro de exercícios (Seção I. O que são as emoções – 1. Os vieses em relação à negatividade).


    Por que fazê-lo feliz não 
é função do seu cérebro


    A principal função do seu cérebro não é fazê-lo feliz, mas assegurar a sua sobrevivência. Portanto, se você deseja ser feliz, você deve controlar as suas emoções em vez de ansiar sua felicidade por ser o seu estado natural. Na próxima seção, discutiremos o que é a felicidade e como ela funciona.


    Como a dopamina mexe 
com a sua felicidade


    A Dopamina é um neurotransmissor que, dentre outras funções, desempenha um grande papel como recompensa de certos comportamentos. Quando a dopamina é liberada em áreas específicas do seu cérebro, os centros de prazer, você se inebria. Isso é o que acontece quando você se exercita, aposta, faz sexo ou come algo muito saboroso.


    Um dos grandes papéis da dopamina é assegurar a sua busca por comida, para que não morra de fome, assim como sua busca por um companheiro, para se reproduzir. Sem a dopamina, nossa espécie provavelmente já estaria extinta. Então é uma coisa boa, né?


    Bem, sim e não. No mundo moderno, esse sistema de recompensa já se tornou, em muitos casos, obsoleto. Enquanto no passado a dopamina estava ligada ao nosso instinto de sobrevivência, a liberação da substância hoje pode ser gerada artificialmente. Um ótimo exemplo deste efeito são as redes sociais que adotam a psicologia para tirar o máximo possível de tempo do seu dia a dia. Já percebeu como todas essas notificações ficam pipocando a toda hora? Elas são usadas para a liberação de dopamina, para que você se mantenha conectado, assim quanto mais você se conecta, mais o serviço ganha. Assistir pornografia e apostar também liberam dopamina, o que pode tornar essas atividades viciantes.


    Felizmente, não precisamos agir toda vez que nosso cérebro libera essa substância. Por exemplo, não precisamos conferir o feed de notícias do Facebook a todo momento só porque ele nos dá uma boa dose de dopamina.


    A sociedade atual vende sua própria versão de felicidade que nos tornam infelizes. Nós nos tornamos viciados em dopamina, principalmente, porque muitos marqueteiros encontraram formas eficazes de explorar nossos cérebros. No decorrer do dia, nós recebemos inúmeras doses de dopamina e adoramos. Porém, isso é o mesmo que ser feliz?


    E o que é pior, a dopamina pode também criar vícios reais com graves consequências para nossa saúde. Um estudo realizado na Universidade de Tulane mostrou que, quando dada a permissão para autoestimulação dos centros de prazer, os participantes escolheram estimular o centro de prazer com a comida, ao menos umas quarenta vezes por minuto, até se recusarem a comer quando famintos!


    O coreano, Lee Seung Seop, é um caso extremo dessa síndrome. Em 2005, Seop morreu após jogar videogame por 58 horas seguidas, sem dormir e ingerindo pouca água e comida. Uma investigação posterior determinou que a causa da morte foi devido a uma insuficiência cardíaca provocada pela exaustão e desidratação. Ele tinha apenas 28 anos.


    Para tomar controle de suas emoções, é primordial entender o papel que a dopamina desempenha e como ela afeta a sua felicidade. Você é viciado em seu celular? Você vive colado na TV? Ou, talvez passe muito tempo jogando videogames. Muitos de nós temos um vício em alguma coisa. Para algumas pessoas é óbvio, para outras é mais sutil. Por exemplo, você pode ser viciado em pensar. Para controlar melhor suas emoções, é importante descobrir os seus vícios, pois são eles que podem lhe tirar a felicidade.


    O mito do “um dia eu faço”


    Você acredita que um dia realizará seu sonho e finalmente será feliz? Isso é muito improvável de acontecer. Você pode (e espero que consiga) realizar seu sonho, mas você não viverá “feliz para sempre”. Esse é mais um truque da sua cabeça.


    Sua mente imediatamente se adequa a novas situações, o que é provavelmente um resultado da evolução e de nossa necessidade de adaptação contínua para que pudéssemos sobreviver e nos reproduzir. Esse é provavelmente o porquê aquele carro novo, ou aquela casa nova só nos satisfazer por um tempo. Assim que nossa excitação inicial acaba, nós partimos para nosso próximo objeto de desejo. Esse fenômeno é conhecido como “adaptação hedônica”.


    Como é a adaptação hedônica


    Deixe-me compartilhar um estudo interessante que provavelmente mudará completamente a sua forma de ver a felicidade. Esse estudo conduzido entre pessoas ganhadoras da loteria e paraplégicos foi extremamente revelador. Conduzido em 1978, a pesquisa avaliou como ganhar a loteria ou se tornar paraplégico afetava a felicidade das pessoas:


    O estudo apontou que um ano após o ocorrido, ambos grupos estavam tão felizes quanto antes. Sim, eles estavam felizes (ou infelizes) do mesmo jeito. Você pode saber um pouco mais sobre isso ao assistir à TED Talk Dan Gilbert pergunta: por que somos felizes?


    Talvez você acredite que será feliz quando “conseguir”. No entanto, como o estudo sobre felicidade nos mostrou, isso não é verdade. Não importa o que lhe aconteça, você retornará a seu estado anterior de felicidade assim que tenha se adaptado ao novo acontecimento. É assim que sua mente funciona.


    Isso significa que você não conseguirá ser mais feliz do que já é hoje? Não. Significa que, a longo prazo, os acontecimentos externos terão pouco impacto em seu nível de felicidade.


    Na verdade, de acordo com Sonja Lyubomirsky, autora de A Ciên­cia da felicidade (The How of Happiness), 50% de nossa felicidade é determinada pela genética, 40% por fatores internos e apenas 10% por fatores externos. Dentre esses fatores externos estão seu estado civil, situação financeira e demais influências sociais.


    Isso indica que apenas 10% de sua felicidade está relacionada a fatores externos, que é provavelmente bem menos do que se espera. A questão aqui é esta: sua atitude em relação à vida influencia a sua felicidade e não o que lhe acontece.


    Por ora, você já compreendeu como o nosso mecanismo de defesa afeta negativamente as emoções e o impede de aproveitar mais a alegria e felicidade em sua vida. No próximo segmento/seção, abordaremos o ego, mas primeiro:


    Praticando: Utilize o Livro de Exercícios para anotar as coisas que lhe dão “doses de dopamina” (Seção I. O que são as emoções – 2. Felicidade).

  


  
    2. O que é o ego


    


    


    O seu mecanismo de defesa não é o único fator afetando as suas emoções. O seu ego também desempenha um grande papel em delineá-las. Portanto, para ganhar mais controle sobre suas emoções, é importante que compreenda o que é o ego e como ele age.


    Agora, vamos esclarecer o que queremos dizer com o ego. Geral­mente dizemos que alguém tem “um grande ego” quando nos referimos a orgulho. Enquanto o orgulho seja obviamente uma manifestação do ego, essa é apenas uma parte dele. Você pode ter orgulho e parecer humilde e ainda assim ser controlado por seu ego.


    Então, o que é o ego?


    O ego se refere à autoidentidade que foi construída durante sua vida. Como essa identidade foi criada? Em outras palavras, o ego foi criado por meio de seus pensamentos e como uma identidade criada por sua imaginação, ele não possui uma realidade concreta.


    Os acontecimentos que ocorrem com você não significam nada. Você lhes concede significado ao interpretá-los. Além disso, você aceita coisas sobre si mesmo porque as pessoas lhe incutiram isso. Da mesma forma que você se identifica com seu nome, sua idade, sua religião, seu ideal político, ou sua profissão.


    Esse apego tem consequências. Como veremos posteriormente neste livro, o apego cria crenças, que, consequentemente, o leva a experimentar algumas emoções. Por exemplo, você pode se sentir ofendido quando alguém critica a sua religião ou ataca a sua ideologia política.


    Perceba, que no decorrer deste livro, nos referiremos ao ego como nossa “história” ou nossa “identidade” adotando de forma intercambiável tais palavras.


    Como percebemos o ego?


    A sua compreensão de como o ego age, dependerá de seu nível de autoconsciência. As pessoas com um baixo nível de percepção nem conseguem identificar a existência do ego e, como resultado, são reféns dele.


    Por outro lado, pessoas altamente perceptivas conseguem ver através do próprio ego. Elas compreendem como as crenças funcionam e como o apego excessivo a um conjunto de crenças pode gerar certos dissabores com a vida. Na prática, esses indivíduos têm poder sobre suas próprias emoções e suas próprias mentes, estando assim em paz consigo mesmos.


    Perceba que o ego não é mau, tampouco bom, ele é apenas o fruto de falta de autoconsciência. Ele se dissipa conforme tomamos ciência de sua existência, já que o ego e a percepção não conseguem coexistir.


    A busca de seu ego por uma identidade


    O ego é uma entidade egoísta, apenas concentrada em sua própria sobrevivência. Intrigantemente, ele opera de modo muito parecido com o seu cérebro. O ego possui um mecanismo de defesa próprio e fará o possível para subsistir. Do mesmo modo que o seu cérebro, seu principal objetivo não é a sua felicidade ou sua tranquilidade. Pelo contrário, o ego é incansável. Ele quer que você empreenda. Ele quer que você vá, faça e conquiste grandes coisas para se tornar “alguém”.


    Como já mencionamos, o ego precisa de uma identidade para existir, que, geralmente, é através da identificação por coisas, pessoas ou crenças e ideias.


    Agora, vamos analisar algumas das coisas com que seu ego se identifica para fortalecer essa identidade.


    Itens físicos


    O ego gosta de se identificar com coisas físicas. Não é necessário dizer que ele prospera no mundo de hoje. Talvez o capitalismo ou a sociedade consumista em que vivemos seja uma criação de egos coletivos, o que explica a sua dominância como modelo econômico nas últimas décadas.


    Os marqueteiros compreendem perfeitamente a necessidade das pessoas de se identificarem com objetos. Eles sabem que as pessoas não compram apenas um produto, mas que elas compram também as emoções ou as histórias incutidas nesse produto. Com frequência, você compra roupas ou um carro em particular porque você quer contar algo sobre si mesmo. Por exemplo, você pode querer enaltecer sua condição social, parecer legal, ou expressar sua personalidade única e, então, escolhe os produtos que mais se assemelham a esses ideais.


    É dessa forma que o ego age. Ele usa as coisas para criar uma história com a qual possa se identificar. Isso não significa que as coisas são essencialmente ruins. Apenas há um lado negativo quando você se torna extremamente apegado a elas, acreditando que elas podem realizar o que, na verdade, não podem.


    Seu corpo


    Muitas pessoas baseiam sua autoestima em cima da aparência física. O ego ama o modo como você se vê, porque é um modo mais fácil de se reconhecer e de se quantificar. Quando você associa seu ego com a sua aparência física, você tende a identificar mais a dor física e emocional. Acredite ou não, você pode observar seu corpo sem “identificá-lo com algo”.


    Amigos / conhecidos


    O ego também baseia a sua identificação com os relacionamentos que você tem com outras pessoas. O ego só se interessa no que você pode conseguir dos demais. Em outras palavras, o ego prospera de modo que ele possa usar as pessoas para fortalecer sua própria identidade.


    Se for sincero consigo mesmo, você notará que muitas coisas que faz são para agradar outras pessoas. Você quer o orgulho de seus pais, o respeito da chefia e o amor de seu cônjuge.


    Agora, vamos conferir em mais detalhes como o ego age nos seguintes casos:


    Relacionamentos de pais e filhos


    Alguns egos dos genitores levam à criação de uma forte noção de apego e identificação com os filhos. Isso se baseia na falsa crença de que seus filhos são suas “posses”. Como resultado disso, eles tentam controlar a vida de seus filhos e “usá-los” para viver a vida que eles queriam ter tido quando mais novos, isso é viver vicariamente por seus filhos. Nós vemos isso o tempo todo. Na próxima vez que assistir a um jogo de futebol juvenil, olhe para os pais na torcida para ver a reação deles. Tente notar os pais que vivem sacrificadamente, aqueles que gritam mais alto, sem ser para encorajamento. Isso pode ocorrer, principalmente, de forma inconsciente.
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