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			Desejamos que você e seus familiares tenham uma mente saudável e sejam felizes.


			 


			A vida que pulsa em você é mais importante que todo dinheiro do mundo e mais bela que todas as estrelas do céu.


			Você não é mais um número na multidão, você é um ser humano único e insubstituível.


		




		

			1
Sem gestão da emoção, as habitações podem se tornar uma fonte de ansiedade


			Nenhum espaço é tão encantador ou tão estressante quanto o lar de uma família


			por Augusto Cury


			Gostaria que você abrisse sua mente para pensar nas casas ou apartamentos em todas as sociedades como o mais íntimo e fundamental espaço que o ser humano adquire, às vezes com enorme esforço, com as maiores expectativas possíveis. Quais são ou foram as suas expectativas e quantas foram frustradas?


			O lar é o espaço no qual o indivíduo sonha amar, viver tranquilo, relaxar, se alegrar, superar a solidão, pacificar os conflitos, desenvolver projetos de vida, enfim, alcançar a famosa felicidade, proclamada em prosa e verso na poesia, na música, na literatura, nas religiões. Porém, muitas vezes o sonho se converte em pesadelo, em expectativas frustradas, pois a residência pode se tornar ambiente de conflitos, discussões, críticas, angústia, solidão, incompreensão, insônia, ansiedade, lágrimas úmidas ou secas, onde a felicidade dá lugar aos fantasmas mentais que estressam o ser humano de forma atroz.


			Quantas dores são vivenciadas no pequeno espaço de milhões de apartamentos ou casas? Quantos atritos desnecessários? Quanto sofrimento por antecipação? Quantas cobranças e autocobranças? Quantas críticas em vez de elogios? Quantos apontamentos de erros em vez de celebração de acertos?


			Se as paredes das habitações humanas pudessem falar, narrariam livros que poderiam ter o nome “Mentes ansiosas, lares infelizes”. Pesquisas apontam que 50% dos pais nunca, sequer uma vez, conversaram profundamente com seus filhos sobre seus medos, decepções, pensamentos perturbadores, bullying, autopunição, baixa autoestima. Como é possível tal silêncio? E não poucas vezes os que conversam não sabem dialogar, são especialistas em dar broncas ou conselhos superficiais.


			Nos milênios passados, o lar era um espaço para os seres humanos caçadores/coletores fugirem de predadores ou se esconderem de intempéries como torrentes d’água, baixas temperaturas, ventos uivantes, sol escaldante. A vida estava em constante risco. Não havia salas, móveis confortáveis, camas macias nem objetos de decoração, no máximo algumas artes rupestres inscritas nas lúgubres e úmidas paredes. À medida que a agricultura deu saltos e as civilizações se desenvolveram, esses ambientes ganharam estatura nos solos da mente e do imaginário humano, alcançando a estética de um lar.


			No século 15, crianças de diversos países da Europa saíam de casa para ser treinadas dos 7 aos 14 anos por um mestre, frequentemente ficando longe dos pais nesse período fundamental da formação da personalidade. Aprendiam a arte da ferramentaria, a selar cavalos e carruagens, a cultivar alimentos, a trabalhar com couro, a fazer vinho.


			Quando as escolas começaram a surgir em grande número, os lares passaram por uma revolução. Agora as crianças iam à aula e retornavam para casa, o que expandiu o contato com os pais e enriqueceu a afetividade. Palavras como mon chéri, “meu querido” em francês, surgiram e se popularizaram nessa época. Antes as casas comuns não tinham divisão de quartos e salas nem corredores laterais. Com o advento das escolas, surgiram os corredores laterais para estranhos não entrarem nas casas, e os quartos e salas foram divididos para os convidados não adentrarem na intimidade do casal e dos filhos. Enfim os lares surgiram, e os sonhos foram nutridos.


			Contudo, um paradoxo atroz tem ocorrido, em destaque nas últimas décadas. Nenhum lugar pode ser tão encantador como sua casa ou apartamento, mas nenhum lugar também pode ser tão estressante. Nossas famílias deveriam ser o maior manancial de felicidade, mas podem se tornar a maior fonte de estresse se não compreendermos as regras de ouro para construir relações saudáveis. Por exemplo, quando alguém eleva o tom de voz, o programa de gestão da emoção nos ensina a baixar nosso tom, pois, caso contrário, podemos ganhar a discussão, mas perderemos o coração.


			Outro exemplo: amamos para respeitar, valorizar, promover e libertar um ao outro. De repente, surge o vírus do ciúme, começa a necessidade de controlar quem se ama. O inferno emocional se instala. Quem tem ciúmes em excesso já perdeu, perdeu a autoestima e a autonomia. De acordo com o programa de gestão da emoção, ciúme é saudade de mim, pois exijo do outro a atenção que não dou para mim. Um parceiro ou parceira que aprende a ser líder da própria mente e supera o ciúme proclama de forma bem-humorada: “Sou uma pessoa bela e inteligente, e você é um privilegiado por conviver comigo. Se me abandonar, quem vai perder é você”. E sorri com segurança.


			Como autor do primeiro programa mundial de gestão da emoção, estou convicto de que, para promover mentes saudáveis e lares felizes, precisamos de ferramentas inteligentes e treináveis, pois é muito mais fácil formar mentes inquietas, ansiosas, impacientes, angustiadas e famílias estressadas, ainda que morando em palácios. Nossos íntimos são aqueles que mais podem prover sentido à nossa existência, prazer, alegria, motivação, mas também são aqueles que mais podem nos machucar.


			Que tipo de família você tem construído ou quer construir? Não basta ter o apartamento ou a casa dos sonhos, é necessário construir uma felicidade sustentável. O lar começa dentro de você, no terreno da sua emoção, no solo da sua mente. Se errar nessa construção, você falhará no essencial.


			O primeiro programa mundial de gestão da emoção para o presente e o futuro das habitações é um projeto único. Como disse um grande empresário do setor da construção: “Esse programa é o mais impactante e inovador que já surgiu no setor das incorporadoras”. Talvez o mais importante em séculos para a promoção da saúde psíquica e das relações entre casais e entre pais e filhos.


			Justificativas para a implantação urgente do programa de gestão da emoção


			1. Crise nos casamentos


			Não basta amar, é preciso amar com sabedoria. Sem gestão da emoção, milhões de casais começam o relacionamento no céu do afeto e o terminam no inferno dos atritos. Prometem se amar na alegria e na tristeza, na saúde e na doença, na miséria e na fortuna por todos os dias de sua vida. Eles mentem um para o outro sem saber que estão mentindo. Não sabem que o deserto emocional está cheio de pessoas bem-intencionadas, mas que não cumprem suas promessas.


			L.A., um advogado notável, e M.D., uma designer de ambientes fascinantes, compraram o apartamento dos sonhos. No dia que receberam as chaves pareciam as pessoas mais felizes do mundo. Gastaram sua energia e inteligência para decorá-lo. Escolheram abajures, quadros, tapetes, móveis que os inspiravam, mas houve discordâncias quanto ao que comprar e o quanto gastar. Até aí, nada de estranho, divergências são comuns. Beijos para cá, abraços para lá. Palavras como “meu bem” eram constantes no dicionário da relação.


			Passaram-se os meses, e pouco a pouco os atritos se avolumaram. Começaram a apontar falhas um no outro quase todos os dias. E o biógrafo do córtex cerebral, que chamo de fenômeno RAM, registro automático da memória, começou a arquivar janelas killer ou traumáticas, diminuindo o respeito e o afeto mútuos. Tornaram-se pouco a pouco especialistas em criticar um ao outro e não em elogiar. Essa é a principal especialidade para destruir uma relação, pois gera uma característica de personalidade gravíssima – baixo limiar para suportar frustrações. L.A. e M.D. não toleravam o mínimo erro um do outro. O advogado brilhante não sabia defender sua emoção da esposa, e a notável designer de interiores não sabia florir a mente do marido. A relação perdeu a leveza e se tornou asfixiante.


			Em diversos países o número de divórcios teve uma queda inicial e depois se expandiu durante a pandemia da Covid-19 devido ao isolamento social, que elevou a quantidade e a qualidade dos atritos, crises, conflitos. Os casais tiveram mais tempo juntos não para ser bem-humorados, contar histórias, sonhar e ver um charme nos defeitos um do outro, mas para apontá-los e se estressar.


			O amor não é inesgotável como o senso comum acredita. Precisa ser nutrido diariamente e precisa respirar, mas perde o oxigênio da liberdade quando o casal se torna especialista em discutir. Milhões de casais do mundo inteiro, brasileiros, norte-americanos, europeus, africanos, asiáticos, não entendem uma das importantes teses de gestão da emoção que abordarei mais adiante: começamos a amar com a emoção, mas só continuamos a amar pela admiração. Se você não se fizer admirável, não será amado, ainda que seja o ser humano mais ético e o profissional mais eficiente e responsável do mundo. Como se fazer admirável? Espere, por favor.


			2. Explosão de transtornos emocionais


			Não é sem razão que as pessoas que mais amamos adoecem emocionalmente diante dos nossos olhos e não percebemos – não poucas vezes contribuímos com esse adoecimento. Estatísticas demonstram que uma em cada duas pessoas tem ou vai desenvolver um transtorno psíquico ao longo da vida, um número assombroso. Estamos falando da metade dos alunos de uma escola, dos trabalhadores de uma empresa, dos membros das famílias, dos casais que lutam para comprar sua residência. Um número que deveria nos deixar preocupadíssimos.


			Essa dramática estatística refere-se aos transtornos clássicos, como os diversos tipos de depressão (bipolar, maior, distímica), síndrome do pânico, TOC (transtorno obsessivo-compulsivo), TAG (transtorno de ansiedade generalizada), farmacodependência, as mais variadas psicoses e doenças psicossomáticas. Contudo, se levarmos em consideração os transtornos emocionais mais recentemente descritos, como a síndrome do pensamento acelerado e a intoxicação digital, os números vão às nuvens. Não será uma em cada duas pessoas, mas talvez nove entre dez pessoas que desenvolverão intolerância às frustrações, impaciência, agitação mental, sono de má qualidade, cefaleias, acordar fatigado.


			Além disso, a maioria dos seres humanos que adoece psiquicamente não se trata, seja porque o tratamento é caro, seja porque faltam psiquiatras e psicólogos experientes, seja porque as pessoas neguem estar doentes e tenham vergonha de procurar um profissional de saúde mental. Mas temos de perguntar: quem é normal? O que é ser normal? Os parâmetros são muito elásticos. No fundo, de perto ninguém é normal, todos precisamos trabalhar melhor as frustrações, aprender a não gravitar na órbita das críticas, reciclar o lixo mental capitaneado por pensamentos perturbadores, desacelerar a mente, gerenciar a ansiedade.


			3. Explosão das fobias


			Existem mais de cem tipos de fobias ou medos superdimensionados, como nictofobia ou medo da noite, astrofobia ou medo de trovões e relâmpagos, autofobia ou medo de ficar sozinho, demofobia ou medo de multidões, aerofobia ou medo de voar, agorafobia ou medo de sair de casa, acrofobia ou medo de lugares altos, claustrofobia ou medo de lugares fechados, glossofobia ou medo de falar em público, alodoxafobia ou medo da opinião crítica, dos cancelamentos e dos haters. Também há a hipopotomonstrosesquipedaliofobia ou medo de falar palavras difíceis – o engraçado é que o nome dessa fobia já causa espanto em qualquer um.


			K.M. é uma excelente gerente financeira. Dinâmica, ousada, perspicaz, impactante. Separada há dois anos, comprou uma casa em um condomínio que arrebatou seus sonhos por ter uma academia bem montada, piscina olímpica e um belo salão de festas. Foi morar com o filho de cinco anos. Comunicativo, ele logo fez amizades com meninos e meninas da sua idade. Ele suplicava à mãe para levá-lo nos aniversários dos novos amiguinhos, mas com muita dor ela recusava. Ele implorava, mas ela continuava se negando; quando ia, se isolava e logo retornava para casa com o filho chorando. O problema de K.M.? Ela tinha pavor de palhaços. Como é possível uma executiva que lida com números e com tantos problemas ter medo de palhaços? É possível, pois a mente mente. Os números são lógicos, mas a mente pode ser muitíssimo ilógica, mentir muitíssimo e transformar um objeto num monstro.


			Quando K.M. era criança, um palhaço, tentando fazer uma brincadeira, assustou-a. Ela chorou na frente dos amigos. Vergonha e dor mesclaram-se no território da emoção. O biógrafo do cérebro, o fenômeno RAM, foi implacável, registrou uma janela killer duplo P, de duplo poder escravizante – poder de ser encontrada como agulha no palheiro e poder de ser lida, relida e retroalimentada, gerando um cárcere mental. A casa que K.M. comprou no belíssimo condomínio e a arrebatou com o salão de festas maravilhoso se tornou seu pesadelo. Felizmente K.M. não se curvou à dor, procurou um profissional de saúde mental e aprendeu a reeditar as janelas traumáticas e a gerenciar sua emoção para ser livre. Assim, não continuou a prejudicar a formação da personalidade do filho que tanto ama.


			Quantos pais amam seus filhos e querem dar o melhor para eles, mas seus transtornos psíquicos os asfixiam? Não basta amar, temos de proteger nossa mente para proteger a mente de quem amamos. Você se preocupa em gerir sua emoção? Conhece técnicas efetivas?


			Vamos falar sobre a glossofobia, citada há pouco. Essa se manifesta como medo de dar aulas e conferências, trabalhar em equipe, enfim, falar em público. O número de pessoas acometidas por essa fobia é enorme: 75%. Milhares de pessoas preferem enfrentar riscos de vida do que plateias. Na era das redes sociais, esperava-se que crianças e adolescentes fossem mais livres e seguros para falar, debater, expor ideias, mas percebe-se que, quando solicitados a falar em público, resolver um problema, travam e sua intelectualidade fica bloqueada. O sofrimento é intenso e pode prejudicar muito o desempenho socioemocional e o futuro profissional. Isso é preocupante, mas muitos pais e professores não se atentam para a gravidade.


			Quantas críticas não bloqueiam os filhos? Comparar uma criança com a outra igualmente. Enfileirar alunos um atrás do outro gera um sistema de hierarquia intelectual que também contribui para desenvolver o medo de se expressar publicamente.


			O mecanismo psicodinâmico de todas as fobias no córtex cerebral opera em milésimos de segundo: detona o gatilho da memória (primeiro fenômeno inconsciente), abre uma janela killer (segundo fenômeno inconsciente), que, no caso da glossofobia contém vergonha social, medo de ser criticado, medo de falhar, e o volume de tensão dessa janela é tão grande que a âncora da memória (terceiro fenômeno inconsciente) fixa o processo de leitura naquele arquivo. Assim como uma âncora fixa o navio no porto, a âncora da memória fixa a mente na janela traumática, fechando o circuito da memória como se fosse um presídio mental, bloqueando milhares de janelas ou arquivos saudáveis com milhões de dados que produziriam respostas inteligentes em situações estressantes. Grave isto: nos primeiros segundos, quando o circuito da memória se fecha, o indivíduo, ainda que inteligentíssimo, entra em estado de pânico, tem reações impensadas, diz palavras ofensivas que nunca deveria expressar.


			Adultos, adolescentes e crianças precisam aprender as ferramentas de gestão da emoção para prevenir transtornos emocionais, como as fobias, ou abrandá-los quando já estão instalados no psiquismo. Se observarmos a angústia gerada pelos mais diversos tipos de fobias, reconheceremos a importância vital dessas ferramentas. Pais consideram suas crianças gênios porque sabem mexer em celulares, acessar a internet e manipular apps com maestria, mas o gênio desaparece na adolescência com a insegurança, o medo de ser cancelado ou criticado.


			Se glossofobia é o medo de falar em público, timidez é o medo de se colocar nas relações interpessoais, ainda que diante de apenas uma pessoa. Cerca de 70% dos indivíduos no teatro da humanidade sofrem por causa da timidez, vergonha, acanhamento e inibição. Sudorese (aumento do suor), mãos frias, taquicardia, dificuldade de articular as ideias são alguns dos perniciosos sintomas. Ensinar ferramentas da gestão da emoção para essas pessoas é uma necessidade urgente.


			4. Explosão nos índices de ansiedade


			Tive o privilégio de descobrir e descrever algumas síndromes socioemocionais insidiosas da atualidade, como a síndrome do pensamento acelerado (SPA), a síndrome da intoxicação digital, a síndrome do predador-presa. Onde estão as pessoas calmas, que falam com brandura, que comem prazerosa e lentamente, que observam a natureza de modo contemplativo? São raras como diamantes. O normal é ser impaciente, e o anormal é ser bem-humorado; o normal é ser irritadiço, e o anormal é ser calmo; o normal é querer tudo rápido, e o anormal é saber que tudo tem seu tempo.


			As pessoas hoje discutem por bobagens, valorizam o trivial, mas não o essencial. Milhões não têm autocontrole quando os outros não correspondem a suas expectativas, sem considerar que eles também não correspondem às expectativas alheias.


			Onde estão os pais e filhos que sabem trabalhar perdas e frustrações e não se curvam a suas dores, mas transformam os momentos mais dramáticos nas experiências mais solenes da vida? Onde estão as crianças e jovens que sabem pedir ajuda, pois aprenderam que pedir ajuda não é desistir, mas recusar-se a desistir? Onde estão os profissionais que sabem criticar seus fantasmas mentais, entre esses a autocobrança e o sofrimento pelo futuro, para reciclá-los, dominá-los? Onde estão os seres humanos que têm prazer em dialogar com as pessoas caras ao seu redor, perguntando: “O que posso fazer para torná-lo mais feliz?”. São tão difíceis de achar como as mais belas pepitas de ouro.


			A explosão da ansiedade nas sociedades digitais grita pela necessidade do programa de gestão da emoção. A ansiedade é um tema tão importante que haverá um capítulo dedicado ao assunto, abordando inclusive os erros cometidos por médicos, professores e pais ao confundir a síndrome do pensamento acelerado com hiperatividade.


			5. Aumento dos suicídios e da automutilação


			Outra estatística terrível é que a cada 40 segundos alguém morre pelas próprias mãos, a cada quatro segundos alguém tenta o suicídio e provavelmente a cada um segundo alguém pensa em desistir da vida. Nos mais de 70 países em que sou publicado tenho tentado mostrar que há um conceito errado sobre o suicídio. Quem pensa em morrer na realidade não quer exterminar a vida, mas a dor; portanto, tem sede e fome de viver e não sabe, pois desconhece o próprio teatro psíquico.


			Aprender a não ser controlado pela dor emocional causada por bullying, fracassos, perdas, injustiças, ofensas, autopunição, ditadura da beleza e em vez disso comprar vírgulas, como expresso no livro O Vendedor de Sonhos, para escrever os capítulos mais importantes de nossa história nos momentos mais dramáticos de nossa existência é primordial. O filme O Vendedor de Sonhos, baseado em minha obra, foi um dos mais assistidos na Netflix em muitas nações, levando milhares às lágrimas por entenderem que não são compradores de vírgulas, mas colocadores de pontos finais. E quantos pontos finais colocamos quando vemos nossos filhos, cônjuge, amigos, colaboradores errarem, inclusive quando nós mesmos falhamos? Somos não poucas vezes implacáveis sem perceber. Técnicas de gestão da emoção como o D.C.D. (duvidar, criticar e determinar), minha paz vale ouro, é inegociável, o resto é insignificante, ser um consumidor emocional responsável e outras podem contribuir muito para comprarmos vírgulas.


			Outra estática inenarrável: milhões de adolescentes se automutilam no banheiro, em destaque nos banheiros das escolas. Infelizmente muitos pais e professores desconhecem esse drama de seus filhos e alunos; se têm conhecimento, raramente dispõem de habilidades para ajudá-los. Sou idealizador da Escola da Inteligência, o maior programa mundial de habilidades socioemocionais. A cada ano esse projeto pioneiro ganha mais terreno no solo social. Temos mais de 400 mil alunos e mais de 1.500 escolas utilizando o método. Temos cerca de cem psicólogas e psicólogos em nosso time, contribuindo para a aplicação do programa no ambiente escolar. Todavia, esse número espetacular ainda é uma gota no imenso oceano da humanidade, que já supera os oito bilhões de habitantes.


			Para você ter uma ideia da necessidade vital desse programa, vou relatar um episódio altamente preocupante. Não faz muito tempo, uma de nossas psicólogas encontrou uma jovem de cerca de 14 anos numa academia. Depois de conversarem, a jovem disse angustiadamente que se automutilava. A escola que a menina frequenta tem uma mensalidade caríssima e ainda não aplica nosso programa. A psicóloga perguntou: “Mais alguém se mutila na sua classe?” A jovem ficou surpresa e respondeu: “Somos 25 alunos, que eu saiba, apenas três não se mutilam”.


			Os alunos que se mutilam não são masoquistas, como milhões pensam, inclusive determinados psicólogos. Eles se mutilam fisicamente porque estão sofrendo muitíssimo e usam a dor física para tentar neutralizar a dramática dor emocional, para se sentir vivos, ou até, em alguns casos, como ritual compulsivo para aliviar a ansiedade, que na realidade só piora.


			Os gestores da instituição educacional dessa adolescente e a maioria dos pais nem imaginam a asfixia emocional que seus alunos e filhos estão atravessando. A educação mundial é racionalista e incoerente, almeja ensinar a matemática em que dividir é diminuir, mas não sabe ensinar a matemática da emoção, na qual dividir conflitos aumenta a possibilidade de superá-los. Quer ensinar línguas para que os alunos aprendam a falar e escrever corretamente, mas não os ensinam a dialogar com seus cárceres mentais, como timidez, ansiedade, autopunição, para apaziguá-los e reciclá-los.


			Somos mentalmente saudáveis?


			Estamos formando pessoas doentes para uma sociedade doente. Mesmo as melhores universidades do mundo estão na idade da pedra no que tange à gestão da emoção. Meus alunos do programa de mestrado e doutorado da USP ficam surpresos na disciplina que ministro sobre gestão da emoção para a formação de professores universitários; alguns comentam, perplexos, que não aprenderam nada sobre o tema na graduação. Se isso ocorre em uma das melhores universidades do país, que dirá em outras.


			Agora, estamos reformulando e expandindo o programa de gestão da emoção, sucesso magnífico no mundo educacional, para o futuro das habitações, para que as famílias dos mais diversos povos e culturas, começando pelo Brasil, possam se apropriar de ferramentas que, assimiladas e treinadas, podem prevenir transtornos emocionais, construir relações saudáveis, desenvolver a inteligência global, expandir o prazer de viver, desintoxicar digitalmente.


			É surpreendente a aceitação e o fascínio que esse programa tem registrado. As pessoas estão começando a penetrar em camadas mais profundas da própria mente e descobrindo que podem comprar um bom apartamento ou casa em um condomínio, mas não um lar mentalmente livre, feliz e emocionalmente saudável; podem comprar roupas de marca para proteger e embelezar o corpo, mas não habilidades para vestir e proteger a psique; comprar relógios caros para observar as horas, mas não o tempo para dialogar e encantar os filhos; podem comprar presentes para provocar a alegria por alguns momentos, mas não podem adquirir o que o dinheiro não pode comprar para gerar um amor sustentável em seus íntimos; podem ter uma bela academia para malhar o corpo, mas não ferramentas para treinar o Eu para ser líder de si mesmo.


			Temos de mudar nossa mente e atitude nesta breve existência. Aprender a ser um garimpeiro de ouro no solo da mente humana e atuar como gestor da emoção e dos nossos pensamentos é essencial para sermos minimamente saudáveis. Você é emocionalmente saudável? O quanto contribui para que a sociedade também o seja?
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