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    Prefácio




    Recebi a tarefa de prefaciar este livro. Seu autor é amigo de longa data e de longas escritas. Psicólogo por formação, músico e desenhista, aliou essa junção à sua curiosidade e capacidade de observação. O resultado se fez presente em seu primeiro livro, “Diversidade”, em que instiga o leitor a questionamentos e busca de suas próprias respostas no campo da espiritualidade. Agora nos oferece este outro livro. Com linguagem simples e acessível, Joel nos leva a compreender conceitos referentes à psicologia, ao poder de nossa mente, desfaz alguns mitos e planta um outro jeito de pensar.




    O leitor encontrará temas relacionados ao comportamento, às relações interpessoais, ao estabelecimento do rapport e como lidar com discussões de forma produtiva. A saúde e a educação têm destaque quando coloca escola, família e sociedade, cada um em seu “quadrado”.




    De forma inovadora, o autor nos sugere, entre outras dicas, uma forma simples de nos tornarmos imunes à inveja, parar de sofrer quebrando âncoras negativas e controlar a ansiedade pela respiração abdominal. Passa pelo tabu machista sobre a sexualidade masculina e feminina, e nos mostra a importância do “fazer segredo” aliado ao poder do saber dizer não, ambos propulsores do sucesso pessoal, no trabalho e nos relacionamentos.




    A leitura deste livro, com certeza, será útil. Nele, o leitor encontrará oportunidades de fazer sua qualidade de vida melhor.




    Raciolina C. R. Moreira




    Professora de Português, Literatura e Redação




    Pós-graduada em Língua Portuguesa


  




  

    Homenagem I




    Sigmund Freud (1836 – 1939), o pai da psicanálise, dedicou toda a sua vida à ciência do psiquismo e, apesar de ter sido alvo de críticas, vítima de preconceito racial e das forças contrárias da própria classe médica e sociedade, foi capaz de se doar e dar uma contribuição imensa ao conhecimento humano, naquilo que o homem tem de mais sutil e de mais grandioso, que é seu psiquismo.




    O objeto de estudo da psicanálise é a mente inconsciente. O trabalho de Freud incluiu o estudo e tratamento da histeria, doença comum nas mulheres por causa da repressão sexual violenta que sofriam. Isso se constituiu, do meu ponto de vista, na sua maior descoberta sobre o funcionamento da mente inconsciente.




    Baseado nas constatações da existência e atributos da mente inconsciente, bem como do seu funcionamento, o conhecimento Freudiano nos permite compreender que não só a psicanálise, mas também a psicoterapia são viáveis e as suas práxis podem ajudar as pessoas a produzirem mudanças, elaborações, transformações e obterem a “cura” de traumas, fobias, pânico, ansiedade, depressões e outros problemas psíquico-emocionais.




    A esse gênio da humanidade externo reconhecimento e rendo aqui esta singela homenagem ao estudo da sexualidade e do psiquismo humano.


  




  

    Homenagem II




    A vida do médico e psicoterapeuta norte americano Milton Hiland Erickson (1901–1980) foi marcada por sofrimentos causados pela poliomielite, que lhe deixou como sequelas a visão de apenas três cores — preto, branco e lilás — e limitações auditivas. Sequelas locomotoras também lhe foram impostas, mas tudo isso fez dele um observador arguto, cuja acuidade perceptiva foi profundamente exercitada.




    Erickson, com seu trabalho de uma vida, desenvolveu a psicoterapia breve, a hipnose ericksoniana e mais uma infinidade de recursos, exercícios e instrumentos de atuação de grande utilização e eficácia na clínica psicoterápica.




    John Grinder e Richard Blander registraram e sistematizaram as técnicas criadas por Milton Erickson e a difundiram para o mundo sob o nome de PNL — Programação Neurolinguística — e que, atualmente, são utilizadas tanto por psicoterapeutas quanto por outros profissionais da área da comunicação, empresas e por centenas de milhares de pessoas em todo o mundo.




    A esse ícone contemporâneo e pouco citado pela maioria das pessoas que militam e difundem os conhecimentos da PNL, esquecendo-se de darem os créditos a Milton H. Erickson, pai de fato da Programação Neurolinguística, resgato modestamente o mérito que lhe é de direito.




    A esse grande mestre, o meu reconhecimento.


  




  

    Homenagem III




    Em 1973, no primeiro contato com Maurício, no primeiro dia de estágio, com outros colegas, na área de craqueamento catalítico fluido da Regap Petrobras, em Betim (MG), sob sua supervisão, ele, percebendo minha indecisão, disse:




    — Faça a sua pergunta!




    Eu respondi que minha pergunta poderia parecer idiota.




    — Não existe pergunta idiota. Pode haver resposta idiota — disse ele.




    Durante muitos anos de convivência no trabalho, trocávamos ideias sobre questões psi. Certa vez, foi-nos passada a tarefa de elaborar uma apostila técnica, quando deu para perceber seu rigor com a passagem do conhecimento e sua didática.




    Maurício de Souza Lima é psicólogo clínico pela PUC-Minas, Master Practitioner e trainer em PNL - Programação Neurolinguística - pelo Southern Institutute of NLP Flórida. Diretor da Sociedade de Terapia Breve e Presidente do Instituto Brasileiro de PNL - iBRApnl - com especialização em modelagem.




    Maurício é um dos pioneiros da PNL em Belo Horizonte e Minas Gerais. Fui iniciado nela por ele. Atualmente, ele dedica a maior parte do seu tempo ao trabalho de consultoria em gerência e marketing e mantém um site na WEB para divulgação do seu trabalho e atividades do Instituto.




    Em 1993, ele implantou a primeira residência em psicologia clínica em Belo Horizonte, onde supervisionou, deu cursos, palestras e promoveu workshops para um grupo de psicólogos clínicos (dos quais participei), por meio do atendimento social de clientes de baixa renda, a custo zero, preparando os acadêmicos recém-formados para o atendimento em Psicoterapia Breve Ericksoniana.




    A ele, a minha gratidão.


  




  

    Psicologia, psicanálise e psiquiatria




    Quais são as diferenças ou semelhanças entre esses três segmentos da ciência? A psiquiatria é o ramo da medicina que se ocupa com distúrbios e doenças mentais. É uma especialidade médica, e o tratamento psiquiátrico pressupõe o uso de psicofármacos, medicamentos, na sua maioria, ditos controlados. Há também o psiquiatra, que faz sua formação psicanalítica, tornando-se também psicanalista. Existem psiquiatras que são só psiquiatras e os que são psiquiatras e psicanalistas.




    A psicanálise é uma disciplina que consiste num método de pesquisa cujo objetivo é tornar clara a significação inconsciente; é um método de tratamento das desordens mentais que constituem a estrutura das neuroses e psicoses. As psicoses são patologias (doenças) consideradas graves. A formação psicanalítica é possibilitada nos grupos e círculos psicanalíticos. Não há uma formação acadêmica em psicanálise. Pessoas com formação superior, fora da área médica ou psicológica, também podem tornar-se psicanalistas. No Brasil, a psicanálise não está regulamentada como profissão.




    A psicologia é a ciência da natureza, funções e fenômenos da mente humana, consciente e inconsciente (psique). É também chamada a ciência do comportamento. Atualmente, ela abrange áreas, como clínica, escolar, educacional, social, jurídica, esportiva, psicodiagnóstica, hospitalar, etc. Os psicólogos clínicos geralmente passam de cinco a cinco anos e meio na faculdade aprendendo sobre comportamento normal e anormal, diagnóstico e tratamento. O psicólogo pode também tornar-se psicanalista após formação nos grupos e círculos psicanalíticos. Na grade curricular dos cursos de psicologia entra, também, o ensino da teoria freudiana ou psicanalítica. O psicólogo clínico avalia e trata pacientes com problemas psicológicos sem se utilizar de psicofármacos.


  




  

    Psicoterapia




    Transtornos, limitações psicológicas, tais como insônia, ansiedade, depressão, estresse, traumas, fobias, pânico, TOC, dificuldades nos relacionamentos, etc., indicam que algo não está bem, fugiu ao controle ou provoca sofrimento, evidenciando a necessidade de uma psicoterapia. Por essas limitações e ou somatizações é que a demanda se explicita e a necessidade de uma psicoterapia se evidencia. Esses sintomas são alarmas, chamando atenção para que se trate das suas causas por meio da psicoterapia, ajudando a pessoa a reequilibrar-se biopsiquicamente.




    A psicoterapia começa pela entrevista inicial (anamnese), abordando todos os aspectos da vida da pessoa para que se identifiquem as causas dos sintomas apresentados e demanda. Muito importante nessa entrevista é identificar se os problemas que afligem a pessoa são de ordem comportamental, psicológica, médica ou espiritual, para que, assim, se faça o tratamento ou encaminhamento adequado. Diversas são as abordagens e orientações psicoterápicas. Todas elas buscam ajudar a pessoa a reencontrar e manter sua homeostase (equilíbrio psicológico).




    Para a psicoterapia, é necessário que haja um enquadre (consultório), e somente nele ela torna-se possível. Para isso, certas premissas precisam ser satisfeitas e mantidas. O ambiente deve ser confortável, com o mínimo de ruídos externos e isolado acusticamente para preservar a privacidade. A partir daí, a psicoterapia pode acontecer por meio da comunicação e da utilização de exercícios específicos, como a acolhida, a escuta ativa, a interpretação, a devolução, o relaxamento e outras técnicas adequadas, aplicadas no plano consciente e/ou inconsciente.




    Há a necessidade da troca de informações, conceitos, princípios que contribuam para que a pessoa possa conhecer-se mais e ampliar sua compreensão sobre si mesma. Nesse processo inicial, há que se ajudar a pessoa a se situar no momento presente, explicitando o que a incomoda, o que quer realizar e aonde quer chegar (metas), para que, então, possa ser ajudada a identificar e desenvolver os recursos de que necessita e alcançar as suas metas. A psicoterapia, portanto, pode ser comparada a uma ponte que se constrói a dois, ligando o aqui e o agora da pessoa às suas metas.




    Para o psicoterapeuta, dentre os princípios que norteiam o seu trabalho, o não etnocentrismo (capacidade de entrar no modelo de mundo do cliente para ver de dentro e depois observar de fora sem se envolver) é dos mais importantes, além da preservação do sigilo (os consultórios de psicologia, devem ser isolados acusticamente). Deve haver a discrição e preservação de informações sobre o cliente, todas elas sigilosas.




    Se as anotações do histórico das sessões são feitas em fichas, elas deverão ser mantidas trancadas, impedindo o acesso de outras pessoas. Caso sejam feitas em computador, é imprescindível que os arquivos sejam protegidos por senhas. Para a emissão de atestado psicológico pelo profissional, é condição básica exigida pelo CFP que sejam feitas anotações do histórico das sessões.




    O processo psicoterapêutico deve ser orientado no sentido de enriquecer o modelo de mundo do cliente, ajudando-o a ampliar seu repertório de escolhas, mobilizando os seus recursos para as realizações e transformações desejadas.




    Existem abordagens terapêuticas que se adaptam a uma infinidade de demandas, porém, como em todo segmento do conhecimento científico, nenhuma há que dê conta de tudo. É necessário que o profissional reconheça suas limitações quando elas acontecerem. Por vezes se faz necessário o acompanhamento médico em conjunto com a psicoterapia e, outras vezes, se faz necessário o acompanhamento psicológico em conjunto com o tratamento médico. Um exemplo disso ocorre quando o cliente vive uma depressão: pode ser necessário o uso de medicação e acompanhamento médico durante a psicoterapia.




    Há um preconceito de que “psicólogo é para loucos”. Infelizmente essa crença falsa ainda impede muita gente de buscar ajuda desse segmento da ciência, que é a psicologia. Psicólogo é para pessoas normais. Psicoterapia é para quem é normal e necessita de ajuda. A psicoterapia pode ajudar a pessoa a retomar sua vida saudável e sua liberdade de escolha, quando contingências tiram ou limitam a expressão do seu potencial e da sua felicidade.




    O objeto de estudo da psicologia é o comportamento, e a psicoterapia se utiliza dos conhecimentos científicos da psicologia e da psicanálise, na sua práxis de ajudar as pessoas a se ajudarem.


  




  

    Psicoterapia e psicanálise funcionam?




    Pouquíssimas pessoas sabem que Freud quando tratava a histeria, “doença” própria das mulheres da sua época, descobriu que, em média, metade das mulheres que havia sofrido agressões e abusos sexuais apresentavam sintomas idênticos à outra metade das que não tinham sido agredidas e nem abusadas. As do segundo grupo viviam naquele mesmo tempo e contexto e, apesar de não terem passado pelas experiências reais, imaginavam-se também agredidas e sofriam as mesmas pressões psicológicas. E pasmem: apresentavam os mesmos sintomas.




    A comprovação científica dessa descoberta de Freud só foi possível em 1939, com a descoberta e uso do eletroencefalógrafo.




    Atendi, há alguns anos, um cliente engenheiro eletricista que fazia pós-graduação em biomedicina. Num experimento que ele e outro colega levaram a efeito, colocaram um paciente deitado de costas numa maca e depois de ligarem os eletrodos em sua cabeça e calibrarem o eletroencefalógrafo, pediram ao paciente que fizesse vários movimentos cronometrados e sequenciais com o corpo.




    Na segunda parte, disseram ao paciente que ele deveria repetir os mesmos movimentos na mesma ordem e sequência, mas, que ele deveria permanecer imóvel, em completo relaxamento, e apenas imaginar-se fazendo-os.




    Quando compararam os dois registros, constataram que não havia diferenças entre as duas cartas. As ondas cerebrais registradas nas duas apresentavam os mesmos resultados em amplitude e frequência.




    Conclusão: quando uma pessoa adota e vive determinadas situações e comportamentos, ou quando apenas imagina fazê-los, as ondas cerebrais emitidas pelo seu cérebro são idênticas.




    Tanto as mulheres que passaram por experiências e comportamentos (vividos no real), quanto aquelas que apenas imaginaram-se sofrendo os mesmos abusos e agressões, apresentavam os mesmos sintomas.
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