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      NOTA DA PUBLISHER




      Quem nunca se sentiu deslocado ou fora de contexto em algum ambiente? Quem nunca sentiu que foi deixado de lado ou menos priorizado por alguém? Ou então tomou atitudes pensando apenas em seu próprio benefício e acabou criando um movimento negativo por consequência? Diante de tudo isso, como não indagar O que há de errado comigo? Por que eu não consigo ser feliz?




      A felicidade é um sentimento que todos desejamos alcançar, mas que ninguém pode nos dar a não ser nós mesmos. Nessa busca, tropeçamos em nossas próprias atitudes, emoções e sentimentos que, muitas vezes, parecem ir na direção contrária do que desejamos para a nossa vida.




      Para nos ensinar como alcançar um pensamento mais alegre e, por consequência, construir uma vida mais feliz, Paulo de Paula nos presenteia com este livro que visa nos guiar pela desconstrução desse ciclo de angústia para que, enfim, possamos trilhar o caminho que desejamos, com maior prosperidade e clareza.




      Estudioso assíduo, empresário de sucesso e comprometido com a educação do país, Paulo fez uma extensa pesquisa sobre os sentimentos humanos e como podemos transformá-los. Nestas páginas, você vai aprender diversas ferramentas para acabar com esse sentimento ruim e começar a viver verdadeiramente confiante de quem você é e de seu poder neste mundo.




      Está na hora de dar forma aos diamantes invisíveis que existem dentro de você!




      Uma ótima leitura,




      Rosely Boschini – CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      O amor é o mais forte dos sentimentos, porque utiliza ao mesmo tempo a cabeça, o coração e as mãos. 




      Voltaire (François-Marie Arouet), 1694-1778, filósofo iluminista francês 
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      APRESENTAÇÃO




      Em 2020, publicamos nosso primeiro livro, Eu sou, eu posso!1 Nele, eu, Paulo, conto minha trajetória de descobertas sobre a mente e o autoconhecimento.




      Após um trauma na infância, cujos efeitos psicológicos me atormentaram por muito tempo, decidi me dedicar aos estudos das ciências da mente por meio de ensinamentos orientais milenares, pesquisas da neurociência e fundamentos da física quântica.




      Eu sou, eu posso! apresenta ao leitor os estudos e as teorias que me permitiram descobrir o poder que os pensamentos têm de mudar a realidade das coisas e – na busca por um anticódigo para superar sofrimentos psíquicos – como vibrações positivas (o amor e a gratidão, por exemplo) podem vencer vibrações negativas (o egoísmo, a culpa, o medo limitante, entre outras).




      De todo esse processo de autodesenvolvimento, um dos principais ensinamentos adquiridos e adotados foi: apesar de haver uma mente inconsciente que controla nossa vida, tudo aquilo que já foi programado pode, SIM, ser desprogramado e reprogramado. Essa descoberta me permitiu combater meus demônios quando passei a criar novos hábitos, os quais me possibilitaram me libertar e conquistar autoconhecimento, realização e sucesso.




      Após o lançamento de nosso primeiro livro, recebemos inúmeras mensagens de leitores com comentários e sugestões. Entre elas, foi recorrente a ideia de que poderíamos, em uma publicação futura, aprofundar os conceitos de sentimentos e funções mentais considerados variáveis determinantes da vida, além de outros a eles associados, até mesmo os que não constavam em nossa primeira obra.




      Aceitamos o desafio e dele nasce, agora, Diamantes invisíveis. Selecionamos para esta obra quatro sentimentos de conotação negativa: rejeição, não pertencimento, impotência e egoísmo. Em seguida, dissecamos a função mental do hábito para, então, apresentarmos dois sentimentos de caráter positivo: generosidade e gratidão. Por último, mostramos como utilizá-los para criar hábitos transformadores e conseguir ver a coisa pronta (profecia autorrealizável) e a cronicidade dessa transformação.




      Nossas reflexões sobre as funções contempladas são feitas à luz de conhecimentos científicos recentes e de conhecimentos filosóficos que remontam a milhares de anos. Adiantamos que, em torno das citadas funções, também volteiam outros sentimentos inerentes à condição humana a elas naturalmente conectadas, como a culpa, a baixa autoestima, o amor, o perdão, a empatia, a aceitação e a compaixão.




      O aprofundamento dos conceitos dessas funções tem a finalidade de proporcionar a você, leitor, um conhecimento mais abalizado de suas origens históricas e bioquímicas, além de mostrar que a expressão dos sentimentos positivos é um poderoso gatilho para acionar, com mais rapidez, as sensações de prazer, alegria e felicidade. E, por falar em alegria e felicidade, farei agora a distinção entre essas duas funções psíquicas, protagonistas de nossas considerações, uma vez que ambas costumam ser consideradas sensações idênticas – porém não o são.




      A alegria é um tipo de emoção. Trata-se de um estado psíquico passageiro, uma resposta a um estímulo externo, uma sensação que vem de fora para dentro e toma conta de nossa mente; é similar, por exemplo, a como acessamos à raiva. A felicidade, por outro lado, é um tipo de sentimento, e sua qualidade essencial é ser um estado psíquico duradouro, uma extensão de um pensamento. Surge, portanto, de dentro de nós e emana para fora do nosso eu, como os sentimentos de gratidão, amor e ódio.




      Durante a leitura deste livro, você descobrirá que ser feliz e próspero é um propósito humano essencial, consolidado quando se aprende os fundamentos para reconhecer sentimentos negativos e, assim, ressignificá-los. Esse reconhecimento custa muito a ser feito, apesar de, no íntimo, termos consciência da verdade; embora esses sentimentos sinalizarem, a todo instante, que estão presentes em nossa mente, cujos sinais se encontram no âmago dos questionamentos a seguir.




      Você já se sentiu um estranho no ninho? Aquela ideia sustentada com tanto empenho sequer foi considerada uma alternativa? O convite tido como certo jamais lhe foi endereçado? Você amou e não foi correspondido? O desdém de um familiar ou de um colega fez ruir seu castelo de esperanças? Pois é, se você respondeu “sim” a alguma dessas perguntas, então se deparou com o sentimento de rejeição.




      Alguma vez você se sentiu solitário na companhia de amigos? Teve a impressão de não estar presente em uma festa, apesar das pessoas ao redor? Sentiu-se deslocado em sala de aula? Envolvido nessas sensações desconfortáveis, você já teve a impressão de não conseguir encontrar seu lugar no mundo? Se isso aconteceu (ou está acontecendo) em alguma etapa de sua vida, então você conhece o sentimento de não pertencimento.




      Por acaso, você vivenciou a frustração de não poder fazer nada para resolver um problema? Viu-se completamente perdido diante de uma adversidade e sentiu raiva por isso? Chegou a se imaginar preso a um determinismo inexplicável? Se transitou por uma dessas circunstâncias, então você trocou figurinhas com o sentimento de impotência.




      Você se rebelou contra as regras ou os colegas, o empregador, seu cônjuge, seus amigos, apenas para que sua vontade prevalecesse? Insistiu em ultrapassar veículos causando transtorno ou acidentes de trânsito? Procurou levar vantagem sobre outras pessoas, não importando os meios utilizados? Foi incapaz de sentir afeto ou empatia por alguém? Creditou a terceiros os erros que cometeu? Culpou pessoas, demonstrou hostilidade ou entrou em depressão por não conseguir impor sua vontade? Costuma usar, com frequência acima do razoável, os pronomes eu, me, mim, meu, minha? Sente autopiedade ou costuma autocondenar-se? Se você se reconheceu nas questões formuladas, muito provavelmente está vivendo uma situação de neurose do sentimento de egoísmo.




      Nos capítulos a seguir, você vai constatar que os sentimentos negativos são passíveis de substituição por sentimentos positivos por meio do fenômeno psíquico da ressignificação – que ocorre somente porque nosso cérebro tem aptidão de construir e reconstruir conexões neurais correspondentes a pensamentos e sentimentos recorrentes na mente inconsciente. A esse fenômeno, os neurocientistas denominam neuroplasticidade. Essa capacidade do cérebro de ser plástico e de ressignificar sentimentos negativos possibilita transformar em hábito a expressão dos sentimentos positivos.




      Quando sentimentos positivos como a generosidade, o amor ao próximo, a empatia e a gratidão se transformam em hábito, a pessoa por ele agraciada se torna apta a ver a coisa pronta: estado psíquico com o qual é possível se comportar como se suas expectativas já tivessem se tornado realidade, tão materializadas no futuro que lhe resta apenas agradecer o intento alcançado.




      O título deste livro, Diamantes invisíveis, é uma metáfora aos sentimentos positivos – pedras preciosas psíquicas de nossa condição humana –, os quais, assim como os diamantes, também podem ser lapidados. Uma vez que estamos metaforizando, podemos reivindicar os termos do processo de lapidação das pedras preciosas e dizer que nossos sentimentos positivos podem ser lapidados no copo de rocha do aprendizado, na caneta de facetar da força de vontade e da fé e na roda de polimento da aptidão plástica do cérebro, para se transformarem em gemas com brilho singular em nossa mente.




      Na abordagem dos temas deste livro, mantivemos o comprometimento maior com a ciência (com ênfase na neurociência, na psicologia e na física quântica), sem a formalidade e a austereza dos ensaios científicos e com a contribuição inspiradora da filosofia, a qual embasou várias de nossas reflexões. Assim, chegamos à construção de um livro simples, objetivo, de fácil leitura e compreensão sobre os sentimentos e seus efeitos sobre nossa vida e, principalmente, sobre como ressignificá-los. Esperamos ter escrito uma obra com conteúdo e forma para conduzir você a novos conhecimentos por intermédio de uma leitura aprazível.




      O autor




      




      

        

          1 DE PAULA, P.; GUIMARÃES, I. (org.). Eu sou, eu posso! A impressionante jornada ao universo da mente por meio das variáveis determinantes. São Paulo: Gente, 2020.


        


      


    


  




  

    

      CAPÍTULO 1 




      OS SENTIMENTOS DE REJEIÇÃO E DE NÃO PERTENCIMENTO




      Nunca é alto o preço a se pagar pelo privilégio de pertencer a si mesmo.




      Friedrich Wilhelm Nietzsche (1844-1900), filósofo alemão, autor de Assim falou Zaratustra




      Quando me disseram que em Eu sou, eu posso! eu não me aprofundara na conceituação dos sentimentos de rejeição e de não pertencimento, sobretudo no início da tomada da mente do menino Paulo, ainda em Guaxupé, lá nas Minas Gerais, reconheci a superficialidade com a qual tratei deles naquele momento. De fato, nas considerações a respeito, não ficou tão evidente a presença desses sentimentos na mente daquele menino, porém eles estavam lá, ao lado de outros. Por eu ter transtorno do déficit de atenção com hiperatividade (TDAH),2
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