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			Introdução


			Neste livro, vou entrar em áreas que abordam a última fronteira da ciência no mais complexo dos mundos – a mente humana. Vou falar sobre o mundo que nos torna Homo sapiens, os elementos, os fenômenos mais complexos dos bastidores da nossa psique, que nos levam a ser a única espécie que não apenas pensa, mas tem consciência de que pensa, que deveria gerenciar seus pensamentos, mas não o faz.


			Apesar de sermos uma espécie que produz o espetáculo dos pensamentos, frequentemente esse espetáculo não é um espetáculo de prazer, mas um espetáculo estressante. Às vezes dramático, por vezes aterrorizante. Pensar é bom, pensar com consciência crítica é ótimo, mas pensar demais sem administrar os pensamentos pode esgotar o cérebro.


			Por isso há muitos médicos, juízes, psicólogos, empresários, trabalhadores e líderes espirituais que literalmente carregam o corpo. Às vezes não têm atividade física intensa, mas o cérebro está num estado de estresse tão grande que apresentam uma série de sintomas psíquicos e psicossomáticos, como se estivessem numa batalha, no limite.


			O ser humano se tornou gigante na ciência, mas é um menino no território da emoção. Conhece muito do imenso espaço e do pequeno átomo, mas conhece minimamente as camadas mais profundas da própria mente. Tornou-se um estrangeiro dentro de si mesmo.


			Você é um estrangeiro em sua própria mente? Ou tem uma cama dentro dela e lá descansa?


			Em nossa sociedade, muitos têm cama, mas não descansam; muitos compram bilhetes para festas, mas não se alegram; muitos frequentam as redes sociais, mas não se animam. Muitos mendigam o pão de alegria, precisam de enorme quantidade de estímulos para sentir migalhas de prazer.


			Você é um mendigo emocional?


			 


			Você consegue fazer das pequenas coisas um espetáculo aos olhos?


			E quanto a seus pensamentos: sua mente é calma? Não dá para ser totalmente calmo em sociedade, mas você tem que ter o mínimo de calma para ter saúde emocional nesse ambiente estressante.


			Ou sua mente é agitada, inquieta? Você quer tudo rápido e pronto? Tão rápido que você quer que as pessoas sigam o seu ritmo de vida frenético? Ou seja, você é impaciente e intolerante, tem dificuldade em conviver com pessoas lentas?


			Toda vez que você enfrentar alguma contrariedade, frustração ou decepção, lembre-se de que a vida é um contrato de risco, só que as cláusulas não são definidas. Você assinou esse contrato de risco, você topou fazer parte da jornada da vida. Consequentemente, está sujeito às intempéries, às perdas, às crises.


			Não há céu sem tempestades ou caminho sem acidentes. Na jornada da vida você tem que ser gestor da própria mente, você tem que ser o gerente da sua emoção. Caso contrário ficará à deriva e sua mente será terra de ninguém.


			É muito importante proteger a emoção. É importante conhecer técnicas como a arte de duvidar, criticar e determinar. É importante saber que sua paz vale ouro, o resto é lixo. É importante não comprar aquilo que não lhe pertence. É importante conhecer os papéis do Eu para conseguir pilotar a aeronave mental nos momentos de turbulência.


			A vida nunca é uma eterna primavera, aliás, as flores que desabrocham na primavera são secretadas no inverno, em meio à escassez hídrica e ventos cortantes.


			Sua mente agitada, seus problemas, suas dificuldades, seu sofrimento por antecipação, sua necessidade de corresponder às expectativas dos outros, sua hiperpreocupação com a opinião alheia, todos esses estímulos estressantes deveriam ser como invernos para gerar a mais bela primavera emocional.


			Mas as pessoas eternizam seus infernos e dilatam seus invernos. Suas primaveras são curtas, são rápidas e são superficiais.


			Que você possa entender melhor a mente humana, entender alguns segredos que nos fazem seres humanos que pensam e sentem. Não tenha medo de chorar. Se chorar, nunca se esqueça de que risos e lágrimas fazem parte da história de um ser humano saudável.


			O importante é que, nas lágrimas, nas perdas, nas crises, nos dias dramáticos, você possa secretar as mais belas flores que desabrocharão na sua primavera emocional.


		




		

			Desbravando os bastidores do pensamento


			Você já escreveu sua biografia?


			Não?


			Errou. Já escreveu sim. Está escrevendo neste momento.


			Você e todos nós escrevemos nossa biografia – uma biografia não autorizada produzida por um fenômeno inconsciente chamado registro automático da memória (RAM). Diante do seu computador você é um deus, registra o que quer e deleta o que bem entende. Já no córtex cerebral você jamais será um deus, o registro não depende da autorização do Eu. Portanto, se você detesta alguém e quer vê-lo a quilômetros de distância da sua história, sinto muito, mas ele vai dormir com você e perturbar seu sono.


			Não apenas o que o nosso Eu deseja será arquivado pelo fenômeno RAM, mas também o que o Eu odeia e despreza. Tudo o que mais detestamos ou rejeitamos será registrado com maior poder, formando janelas traumáticas (ou janelas killer). Por ignorarmos o biógrafo inconsciente, o fenômeno RAM, não percebemos que é mais fácil acumular lixo no cérebro, no córtex cerebral, do que na cidade mais poluída do mundo.


			O fenômeno RAM é implacável. Se você pensa um pensamento tranquilo, ele é registrado. Uma ideia que o anima também é registrada.


			Se você produz uma ideia que o angustia e sabota, se você produz sofrimento em relação ao futuro, se desenvolve autopunição ou alguma fobia, como medo de falar de falar em público, por exemplo, ou se você se olha no espelho e fica observando seus defeitos e não aplaudindo suas qualidades, o fenômeno RAM registra automática e involuntariamente. Só que ele registra de maneira mais poderosa tudo aquilo que tem aversão, raiva, ódio, sentimento de vingança.


			Os pensamentos não são inocentes. Se você se angustia ao pensar no futuro ou rumina uma mágoa, não é o pensamento em si que o perturba e tira a sua tranquilidade, é a emocionalidade entrelaçada no pensamento.


			Muitas cidades do planeta têm grande cuidado com o meio ambiente, você não vê papéis e plásticos jogados pelas ruas. Entretanto, seres humanos de todas as idades, de todos os ambientes, de todos os povos e culturas acumulam montes de lixo no córtex cerebral e não fazem nada, não se preocupam com o meio ambiente emocional.


			Se você produz um pensamento perturbador e não atua reciclando esse pensamento, ele é registrado e não poderá ser mais deletado, apenas reeditado. Se você produz um sentimento de culpa e não atua impugnando, confrontando e discordando desse sentimento de culpa, em frações de segundo ele é registrado. Isso vai fazer parte do portfólio da sua história. Por isso é tão fácil adoecer.


			O registro da memória humana é involuntário. Se não atuarmos, se o nosso Eu, que representa a capacidade de escolha, a consciência crítica, a autonomia, a identidade básica, não aprender a dirigir o veículo da nossa mente, esse veículo desgovernado, a nossa emoção, se torna terra de ninguém.


			No mundo todo, estamos vendo o adoecimento coletivo da humanidade porque, em relação às técnicas de gestão da emoção, estamos no tempo da pedra. Não entendemos os fenômenos que fazem de nós uma espécie pensante, que formam as estruturas básicas da nossa personalidade.


			Uma em cada duas pessoas, ou mais de 3,5 bilhões de seres humanos, virá a desenvolver um transtorno psiquiátrico ao longo da vida. Com a pandemia do novo coronavírus tudo piorou. Crianças estão desenvolvendo depressão. Pessoas que eram calmas hoje estão irritadiças, ansiosas, intolerantes a frustrações, perdem o autocontrole por mínimas contrariedades. A pessoa cuja mente não descansa às vezes até parece calma por fora, mas por dentro o estado de ansiedade é contínuo.


			Apenas 3% das mulheres se veem belas, têm uma autoestima e uma autoimagem consolidadas. E as outras 97%? O que aconteceu? Que padrão tirânico de beleza é esse? E quais as consequências?


			Estamos na era da medicina, da psiquiatria e da psicologia. Deveríamos ter as gerações mais saudáveis que pisaram na Terra tanto mental quanto espiritualmente. Por que estamos na era da ansiedade? Na era da irritabilidade? Na era da baixo limiar para suportar frustrações?


			O limiar para suportar frustrações define o grau de maturidade e autocontrole de uma pessoa. Se você tem baixo limiar, pequenas coisas o irritam. Pequenas decepções o infectam. Críticas o assaltam mais que ladrões de banco. Os estímulos estressantes são os ladrões, furtando sua tranquilidade e seu prazer de viver. Por isso eu digo que uma pessoa não precisa ser muito rica para ser sequestrada.


			Todo ser humano, não importando a condição social ou econômica, financeira e cultural, é facilmente sequestrado. Sequestrado no único lugar em que deveria ser livre – dentro de si mesmo.


			Por exemplo, se você é uma pessoa se que cobra demais, você tem um sequestrador na própria mente. Você se autossabota. Toda pessoa que cobra demais de si e cobra demais dos outros está apta para trabalhar em uma financeira, cobrar dívidas, mas não para construir uma belíssima e tranquila história de amor. Uma história pautada por saúde emocional. Uma vida mais leve, com mais prazer mais aventura, mais desafios, que vale a pena ser vivida.


			O ser humano vive muito mal. A regra hoje não é ser tranquilo, contemplar o belo, fazer das pequenas coisas um espetáculo aos olhos. A regra é ser irritadiço, tenso, angustiado, às vezes com um humor depressivo, uma ansiedade latente que gera uma inquietude enorme. Por isso estamos na era das pessoas que vivem muito mal; ainda que tenham boa condição financeira, podem ser miseráveis morando em belas residências.
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