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			apresentação

			Alex Silva

			Um ataque a tiros na Escola Estadual Professor Raul Brasil, em Suzano, na Grande São Paulo, no dia 13 de março de 2019, chocou o Brasil e o mundo. Segundo a polícia, dois jovens entraram no colégio munidos de revólver e uma besta (um tipo de arco e flecha disparado por gatilho), matando pelo menos oito pessoas e ferindo outras nove. Os dois atiradores também morreram. Segundo a polícia, eles teriam cometido suicídio.

			O caso trouxe de volta à memória dos brasileiros o massacre na Escola Municipal Tasso da Silveira, em Realengo, no Rio de Janeiro, quando um atirador matou doze estudantes e feriu outras 18 pessoas. O atirador, Wellington Menezes de Oliveira, de 23 anos, era ex-aluno do colégio e se suicidou com um tiro na cabeça logo após a chegada da polícia.

			Vários outros países do mundo já vivenciaram tragédias semelhantes. Um adolescente de 17 anos matou 10 pessoas a tiros e deixou outras 10 feridas na Santa Fe High School, no Texas, Estados Unidos em 2018. Dimitrios Pagourtzis, que foi preso pela polícia, usou uma espingarda e um revólver calibre 38 de seu pai, que tinha autorização para possuir armas. As vítimas foram 9 estudantes e um professor. Ele se rendeu quando a polícia chegou ao colégio e relatou que tinha a intenção de se matar, mas que não teve coragem. observa-se que, nos últimos anos, tiroteios por motivos fúteis, mas encarados como atos de desrespeito, se tornaram cada vez mais comuns em todo o mundo.

			Segundo Daniel Goleman em uma pesquisa, “no assassinato de crianças de menos de 12 anos, 57% dos assassinos são seus próprios pais ou padrastos. Em quase metade dos casos, esses pais alegam que estavam “apenas tentando disciplinar o filho”. Essas surras fatais foram provocadas por “infrações” do tipo a criança ficar na frente da TV, chorar ou sujar fraldas”.

			Todos os dias somos bombardeados com notícias carregadas desse tipo de alerta sobre o desfacelamento da civilidade e da segurança, uma avalanche de impulsos mesquinhos que correm sem controle. Mas o fato é que esses eventos apenas refletem, em maior escala, um tenebroso desequilíbrio de emoções em nossas próprias vidas e nas das pessoas que nos cercam.

			Nas últimas décadas temos presenciado um constante bombardeio de notícias desse gênero, que retratam o aumento da falta de Inteligência Emocional, desespero e inquietação na família, e no convívio coletivo como sociedade. Esses anos têm escrito uma história de raiva e desespero crescentes, seja na solidão das crianças trancadas com suas TVS e smartphones que lhes servem de babás, no sofrimento das crianças abandonadas ou maltratadas, ou na violência conjugal. O crescimento desse mal-estar pode ser visto através de estatísticas que revelam um aumento mundial absurdo dos casos de suicídio, depressão e ansiedade, também nos indicadores de uma repentina onda de feminicídio – infrações de trânsito na estrada que terminam em mortes, abuso emocional e tensão pós-traumática entraram para o cotidiano do brasileiro. O lugar dos sentimentos na vida mental foi, ao longo dos anos, surpreendentemente desprezado pelas pessoas, fazendo das emoções um continente pouco explorado. Era comum ver pessoas dizerem:

			•	Não preciso de inteligência emocional nada;

			•	Depois vejo isso;

			•	Se precisar de ajuda eu vou atrás;

			•	Isso é frescura;

			•	Não tenho tempo para isso não;

			Uma das mais importantes explorações do homem, se não a maior delas, é a exploração de si mesmo, do seu próprio mundo psicoemocional. Como costumo dizero melhor ou o pior momento da sua vida, será quando encontrar consigo mesmo.

			Aprender a se conhecer; a criar raízes mais profundas dentro de si mesmo; explorar as histórias arquivadas em sua memória; questionar suas crenças e dogmas; trabalhar com maturidade as dores, perdas e frustrações psicossociais; aprender a desenvolver uma consciência crítica, a conhecer os processos básicos que constroem os pensamentos e que constituem a consciência existencial são direitos fundamentais do homem. Porém, frequentemente, esses direitos são exercidos com superficialidade na trajetória da vida humana.

			Um dos principais motivos do aborto desses direitos é que o homem moderno tem vivido uma dramática crise de interiorização. De quem de fato ele é. Tudo isso, porque desde criança não somos ensinados a pensar e escolher por nós mesmos. Parece que temos que viver aquele ciclo da manada: nascer, crescer, estudar, trabalhar, casar, envelhecer e morrer.

			Entramos para escola mais ou menos ali pelos 4 ou 5 anos quando ainda estamos em formação de nossa personalidade. Desde então, ouvimos que precisamos estudar para ser alguém na vida. Porém, na escola você vai aprender disciplinas escolhidas não sabemos por quem até hoje, mas que dizem que essas matérias farão de você alguém na sociedade. Você começa estudar e percebe-se que você tem mais facilidade em uma disciplina do que em outra, que você tem facilidade de se relacionar com seus colegas, que você é comunicativo etc. Nesse momento, o sistema pega você e faz você priorizar aquela disciplina que você não é tão bom porque agora existe uma régua chamada “média”, e se você não alcançar a média você não passa de ano. Com isso, aquela habilidade que você tinha em determinada matéria, talvez depois de algum tempo, você nem tenha mais.

			Com o tempo, os seus potenciais vão sendo esquecidos já que você só precisa atingir uma média. A média da escola, a média para passar no vestibular, a média para ser promovido no trabalho, a média, a média. Aí, você se torna um pai na média, uma mãe na média, um filho na média, um profissional na média, um ser humano na média. Tudo porque não foi ensinado você olhar para si e questionar seus anseios, vontades, crenças, conceitos, a questionar seus pensamentos sobre você mesmo etc. Por exemplo, seu pensamento de incapacidade, por que você o tem? Porque você acredita não poder ir além daquilo que foi ensinado, de você ser a média. Aí, você acredita que não tem a capacidade suficiente, habilidade suficiente e pior, você nem faz uma tentativa por que você não sabe até onde você pode ir e quem de fato você é. Você é perito em analisar e explorar o mundo externo, mas pobre em olhar para si mesmo. O homem tem a tendência natural de desenvolver uma trajetória de explorar o mundo externo. Nessa trajetória, ele se torna cada vez mais íntimo do mundo em que está, o extrapsíquico, mas, ao mesmo tempo, torna-se um desconhecido para si mesmo.

			Devido aos avanços da ciência e da tecnologia, o homem moderno vive a mais angustiante e paradoxal de todas as solidões psicossociais, expressa pelo abandono de si mesmo na sua existência. A pior solidão é aquela em que nós mesmos nos abandonamos, e não aquela em que nos sentimos abandonados pelo mundo. É possível nos abandonarmos na trajetória existencial? Veremos que sim. Quando o homem não se repensa, não se questiona, não se reinventa, não se reorganiza, ele abandona a si mesmo, pois não se conhece, ainda que tenha muito conhecimento intelectual e múltiplas atividades sociais.

			Os livros de autoajuda, embora não tenham grande profundidade intelectual, são procurados com desespero nas prateleiras de livrarias, como tentativa de superar, ainda que ineficientemente, a grave crise de autoconhecimento que satura as pessoas.

			Atualmente, as crianças passam mais tempo sozinhas do que nunca na história da humanidade, olhando para uma tela de celular ou computador. Eu fico me perguntando se essas crianças peritas em tecnologia, quando se tornarem adultas, se sentirão tão confortáveis com outras pessoas como se sentem com seus celulares, computadores e videogames? Acredito que essa geração cuja infância está na relação com um mundo virtual, desprepara nossos jovens para as relações interpessoais.

			Em maio de 2000, no Anhembi, em São Paulo, o Dr. Augusto Cury ministrou uma conferência no VII Congresso Internacional de Educação sobre “O funcionamento da mente e a formação de pensadores no terceiro milênio”. Na ocasião, comentou que no mundo atual, apesar de termos multiplicado como nunca na história as informações, não multiplicamos a formação dos homens que pensam.

			Estamos na era da informação e da informatização, mas as funções mais importantes da inteligência não estão sendo desenvolvidas. Ao que tudo indica, o homem do século XXI será menos criativo do que o homem do século XX. Há um clima no ar que denuncia que os homens do futuro serão mais cultos, mas, ao mesmo tempo, mais frágeis emocionalmente, terão mais informação, contudo serão menos íntimos da sabedoria. A cultura acadêmica não os libertará do cárcere intelectual. Será um homem com mais capacidade de respostas lógicas, mas com menos capacidade de dar respostas para a vida, com menos capacidade de superar seus desafios, de lidar com suas dores e enfrentar as contradições da existência. Infelizmente, será um homem com menos capacidade de proteger a sua emoção nos focos de tensão e com mais possibilidade de se expor a doenças psíquicas e psicossomáticas. Será um homem livre por fora, mas prisioneiro no território da emoção (Augusto Cury).

			Uau! Há 21 anos, o Dr. Cury já alertava sobre o que vivemos hoje. Atualmente, o ser humano frequentemente só tem coragem de falar de si mesmo quando vai a um terapeuta ou a um psiquiatra. Tem uma necessidade vital de que o mundo gire em torno de si mesmo. Para ele, doar-se para o outro sem esperar nada em troca é um absurdo existencial, um jargão intelectual, um delírio humanístico.

			O ser humano que não se conhece é carrasco de si mesmo, sofre de uma solidão intransponível e incurável, ainda que viva rodeado de pessoas. Sua flexibilidade intelectual fica profundamente reduzida para solucionar seus problemas, superar suas contrariedades, frustrações e perdas. É mais fácil explorar os acontecimentos do mundo do que aprendermos a nos conhecer e sermos peritos em analisar os fenômenos contidos em nosso mundo mental. Torna-se um profissional que aprende a usar, com determinados níveis de eficiência, o conhecimento como ferramenta ou instrumento de trabalho, porém, tem grandes dificuldades em usar o conhecimento para desenvolver a inteligência de suas emoções.

			Quem sai do discurso intelectual superficial e procura “mergulhar” para dentro de si mesmo, e vive a aventura ímpar de explorar sua própria mente, nunca mais será o mesmo, ainda que fique perturbado num emaranhado de dúvidas sobre o seu próprio ser. Aliás, ao contrário do que dizem os livros de autoajuda, a dúvida é o primeiro degrau da sabedoria. Quem não duvida e critica a si mesmo nunca se posiciona como aprendiz diante da vida e, consequentemente, nunca explora com profundidade seu próprio mundo interior. Quem aprendeu a vivenciar a arte da dúvida e da crítica, se posiciona como aprendiz diante da vida e, por isso, tem condições intelectuais de repensar suas crenças socioculturais e expandir sua maturidade

			A inteligência é, na verdade, um grande conjunto de estruturas psicodinâmicas derivadas do amplo funcionamento da psiquê e, a capacidade de pensar, de se emocionar e ter consciência. Ela é constituída de quatro grandes processos, tais como: construção de pensamentos, uso da energia emocional, formação da consciência existencial (identidade de quem sou, como estou, onde estou) e formação da sua história arquivada na memória.

			Todo ser humano constrói uma inteligência, mas nem todos desenvolvem qualitativamente as funções mais importantes, tais como: pensar antes de reagir, expor e não impor as ideias, gerenciar os pensamentos, resgatar o domínio do eu nos momentos de tensão, filtrar impulsos estressantes. Todos os dias esses processos de construção da inteligência estão em atividade. Contudo, o grande desafio é gerenciar os processos de construção da inteligência, aumentando as suas funções mais importantes. Tudo porque o homem tem um grande problema universal. Ele tem facilidade de liderar o mundo que o cerca, mas tem enorme dificuldade de liderar o seu mundo psíquico, de controlar o funcionamento da sua própria mente.

			Vivemos num mundo onde o pensamento está massificado, o consumismo se tornou uma droga coletiva, a paranoia da estética controla o comportamento, as cotações do dólar e das ações nas bolsas de valores ocupam excessivamente o centro de nossa mente. Um mundo onde as pessoas buscam o prazer momentâneo, têm pouco interesse em repensar sua maneira de ver a vida e reagir ao mundo e principalmente em questionar os dilemas que norteiam a sua capacidade de pensar.

			Pode acreditar, existe um Universo a ser explorado nos bastidores da mente humana; um Universo fértil, sofisticado e interessante; um mundo além da massificação da cultura, do consumismo, da cotação do dólar, da tecnologia, da moda, do estereótipo da estética. Conhecer este Universo é uma aventura indescritível.

			A jornada mais interessante que um homem pode fazer não é a que ele faz quando viaja pelo espaço ou quando navega pela Internet. Não! A viagem mais interessante é a que ele empreende quando se conhece, trafega pelas vias do seu próprio ser e procura as origens da sua inteligência e os fenômenos que realizam o show da construção dos pensamentos e da engenharia das emoções (CURY, 2015).

			Esta obra tem como objetivo, conduzir você a mergulhar dentro de si mesmo e buscar por respostas em suas próprias emoções, sentimentos expandindo o mundo das ideias sobre a mente humana, a construção de novas formas de pensar e a colocar em prática seus objetivos e metas através de ferramentas que você encontrará ao final de cada capítulo.

			Quando realizamos essa viagem intelectual, nunca mais somos os mesmos, pois começamos a pensar e reciclar nossos comportamentos, nossas crenças, nossos paradigmas socioculturais, nossos preconceitos existenciais. Como já disse Einstein, “uma vez que sua mente expande, jamais voltará ao seu tamanho original”.

			Nos próximos capítulos, você entenderá melhor sobre o que é a Inteligência Emocional e como desenvolvê-la por meio de ferramentas testadas e comprovadas nos maiores centros de pesquisas do Mundo. Em cada capítulo, você irá se deparar com histórias reais vividas por cada autor, e como cada um deles entrou para este Universo e como utilizou da Inteligência Emocional para transformar sua própria vida em tão pouco tempo. Além disso, dispomos para você ferramentas práticas que você poderá fazer uso para organizar e planejar sua vida pessoal, profissional e financeira, controlar a ansiedade, minimizar os sintomas de depressão, organizar suas ideias para empreender, tudo isso com qualidade de vida e com equilíbrio emocional.

			Escrevi este livro, juntamente com mais 7 coautores mentorados por mim, em meio a uma Pandemia Mundial, a covid-19, onde há um aumento crescente dos índices de ansiedade, depressão, suicídios, criminalidade infantil e feminina, miséria, abuso de drogas e outros indicadores de mal-estar social, sobretudo entre os jovens. Acredito que o único remédio capaz de debelar esses sintomas de doença social seja uma nova forma de interagirmos no mundo desenvolvendo e aplicando a Inteligência Emocional.

			Espero que este livro provoque uma pausa na sua vida estimulando você a se conhecer. Desejo que ele contribua não apenas para expandir o seu Universo de ideias, mas que possa ser seu manual de pesquisa e que você o revisite sempre que necessário. Lembre-se, os vírus emocionais asfixiam nossa alma. Por isso, matam muito mais do que qualquer vírus.

			CAPÍTULO 1

			NEUROCIÊNCIA E O COMPORTAMENTO HUMANO: entendendo o funcionamento do cérebro

			Alex Silva

			Quando trazemos a neurociência Comportamental para o ambiente em que vivemos, podemos notar que o comportamento e o emocional das pessoas estão sempre em constante mudança. Por isso, entender como acontecem essas modificações de pensamento é importante para compreender a melhor maneira de agir. Assim, é possível criar estratégias de engajamento, interação e motivação entre os seres humanos.

			Entender o cérebro humano é, sem dúvida, um dos maiores desafios da ciência. Ele sempre foi alvo de estudos, mas nunca foi tão bem compreendido, por conta de sua tamanha complexidade. Embora esses estudos tenham começado na antiguidade, a neurociência é recente, tendo o seu início em 1970.

			Desde antes de Cristo, os gregos já estudavam o cérebro humano por meio de simples observações das ações do homem. As pesquisas mais avançadas sobre anatomia, realizadas em corpos de pessoas mortas, começaram em peso com a chegada do Renascentismo e do Iluminismo. Contudo, esses descobrimentos ainda eram perpetuados às sombras, pois tais estudos não eram bem-vistos pela igreja.

			Um grande nome que contribuiu para a evolução da neurociência foi Charles Darwin, pois, como já dissemos, ela estuda as alterações do cérebro e a sua evolução, conforme o tempo. Porém, foi só depois da modernidade que o campo avançou de forma significativa. Isso porque, com o surgimento dos computadores e tecnologias, como Raios-X e tomografias, houve um avanço enorme nas pesquisas sobre o cérebro humano.

			O que é a neurociência?

			A neurociência é uma área complexa que estuda o sistema nervoso, tentando desvendar o seu funcionamento, conhecer sua estrutura, desenvolvimento e suas mudanças.

			Ela tem como objetivo investigar o comportamento humano, entender como as questões físicas – que influenciam o indivíduo emocionalmente – funcionam e pesquisar sobre os seus mecanismos de aprendizagem.

			Conhecer-se por meio dela é importante até mesmo para melhorar a sua forma de adquirir conhecimento e guardar informações. Sendo assim, podemos dividi-la em cinco campos de estudo:

			•	Neurofisiologia: estuda as tarefas das diferentes áreas do sistema nervoso;

			•	Neuroanatomia: estuda a estrutura do sistema nervoso;

			•	Neuropsicologia: estuda a interação entre os trabalhos dos nervos e das funções psíquicas;

			•	Neurociência do comportamento: estuda o contato do organismo com fatores internos (emoções, gestos);

			•	Neurociência cognitiva: estuda a capacidade cognitiva, como a memória e o cérebro.

			Além disso, a neurociência é considerada uma ciência multidisciplinar, que reúne várias outras áreas, como física, psicologia, bioquímica, biomedicina, fisiologia, estatística, economia, entre muitas outras.

			O que é a neurociência comportamental?

			A neurociência comportamental é um dos cinco campos desta área. Ela tem como objetivo estudar o que motiva as nossas ações, quais são as bases e as origens do comportamento e de todas as atividades cotidianas. Essa ciência também se preocupa em pesquisar como funciona a nossa memória e a autoconsciência, como formamos a nossa personalidade, como aprendemos e como adquirimos conhecimento. Logo, a neurociência comportamental tenta entender as nossas ações mais complexas, desde as voluntárias até as involuntárias, descobrindo como o nosso subconsciente influencia as tarefas humanas e as emoções.

			Para explicar os motivos de o nosso corpo reagir de tal maneira em certa situação, essa ciência se baseia nas terminações nervosas e na estrutura cerebral. Por isso, a neurociência comportamental necessita do auxílio de outros campos de estudo, como a anatomia e a psicologia.

			O Cérebro Humano foi desde sempre um mistério e atualmente, com toda a tecnologia que a humanidade possui ainda continua a sê-lo. Considerado por muitos investigadores de diferentes áreas, como a coisa mais complexa do universo. É algo extraordinário que através de células fluírem emoções, pensamentos e guardamos as nossas lembranças. O cérebro é responsável por sermos quem somos. Contudo, apesar do mistério e da complexidade deste órgão extraordinário, a ciência já consegue identificar algumas áreas e as funções associadas. Vou então descrever um pouco de Neuropsicologia e o funcionamento desta máquina tão intrigante chamado cérebro humano.

			Estruturas e funções do cérebro humano

			Na era da informação, em que a tecnologia assume um papel tão predominante, é frequente nos depararmos com a comparação entre a “máquina pensante” que chamamos de computador e o cérebro humano. Na comparação, o cérebro corresponderia ao hardware, o equipamento físico que nos permite processar os sinais externos e transformá-los em ações e pensamentos.

			A mente, por sua vez, seria o software, o programa que põe o cérebro para funcionar e que consiste em uma série de códigos que resultam em comandos destinados à realização de alguma operação, alguma tarefa. Evidentemente, quanto melhor nosso programa mental, mais recursos teremos para realizar nossos propósitos.

			Finalmente, o usuário seria cada um de nós, os seres conscientes, que determinam qual parte do programa utilizar e para qual finalidade. E assim como um usuário com amplo conhecimento de informática é capaz de tirar o melhor de um software, quanto mais conscientes formos, melhor será o uso que poderemos fazer deste nosso instrumental biológico.

			Para usarmos mais plenamente todas as possibilidades de nosso hardware e software, precisamos desenvolver uma visão holográfica, a fim de evoluirmos para um estágio mais integrador de nossas habilidades enquanto seres conscientes. Para tanto, é preciso entender um pouco melhor a estrutura e o funcionamento do nosso cérebro, conforme descrito pela ciência médica.

			O cérebro humano, que em seu conjunto pesa cerca de um quilo e meio, evoluiu ao longo de milhões de anos, crescendo “de baixo para cima, os centros superiores desenvolvendo-se como elaborações das partes inferiores, mais antigas”, (GOLEMAN, 1995). The Triune Brain in Evolution, chamou de “cérebro trino”, visto que estas estruturas funcionam como uma unidade interdependente e Inter influente.

			Conforme Daniel Golemann afirma no livro Emotional Intelligence (1995b), Diretor do Laboratório de Evolução e Comportamento Cerebral em Poolesville, Maryland, MacLean teorizou que estes três cérebros operam como “três computadores biológicos interconectados, cada um com sua inteligência especial, sua própria subjetividade, seu próprio senso de tempo e lugar e sua própria memória” Ele se refere a estes três cérebros como neocórtex (ou cérebro neomamífero), límbico (ou paleomamífero) e o cérebro reptiliano, (o tronco encefálico e o cerebelo).

			Apesar de cada um destes três cérebros aparentemente operarem como um sistema cerebral próprio, com capacidades distintas, eles estão todos conectados por meio de nervos, razão pela qual nosso cérebro funciona como uma unidade integrada, apesar de conter muitas partes diferentes.

			Mesmo que uma atividade envolve uma estrutura especializada específica, ela envolve automaticamente o resto do cérebro, de modo periférico. Todas as partes agem como suporte, ao mesmo tempo em que registram ou imprimem a essência geral da ação. Por isto, temos um desenvolvimento contínuo e uma continuidade, um cérebro-mente que mantém sua integridade enquanto se expande continuamente.

			Cérebro reptiliano

			O cérebro reptiliano é a parte mais antiga do cérebro. Composto pelo tronco encefálico, que surge da medula espinal como uma haste, e pelo cerebelo, é responsável pelo comportamento instintivo, ou seja, pelas funções sensório-motoras, pelo controle dos reflexos e das funções automáticas como o batimento cardíaco e a pressão sanguínea, pelos movimentos e pelas funções viscerais de digestão e excreção.

			Afirma Daniel Goleman, em Emotional Intelligence (1995b) que: 

			[...] não se pode dizer que esse cérebro primitivo pense ou aprenda; ao contrário, ele se constitui num conjunto de reguladores pré-programados que mantêm o funcionamento do corpo como deve e reage de modo a assegurar a sobrevivência.

			O tronco encefálico é composto pelas seguintes estruturas:

			a)	Bulbo (medula oblonga), que contém os núcleos para regular a pressão sanguínea e a respiração, bem como processar as informações que vêm dos órgãos dos sentidos que chegam pelos nervos cranianos.

			b)	Ponte, que contém os núcleos que processam informações de movimento e posição, do cerebelo até o córtex, incluindo aqueles envolvidos na respiração, no olfato e no sono.

			c)	Mesencéfalo, que contém os núcleos que conectam as várias partes do cérebro, envolvidas em funções motoras (cerebelo, gânglios basais, córtex cerebral).

			O cerebelo surge com os primeiros vertebrados. Enquanto sua parte mais antiga mantém o equilíbrio no meio líquido, a segunda fase de sua evolução surge nos peixes, que já possuem nadadeiras e nos quais regula o tônus muscular e a postura. A terceira fase surge com os mamíferos, possibilitando movimentos delicados e assimétricos. Intimamente conectado com o córtex cerebral, também é chamado de cerebelo cortical.

			Dobrado em muitos lobos, o cerebelo se localiza acima e por trás da ponte. Nos seres humanos, ele integra a informação que vem do sistema vestibular (ouvido) e que indica posição e movimento, usando esta informação para coordenar os movimentos dos membros. Ao coordenar as sensações motoras, o cerebelo possibilita a ocorrência dos movimentos especializados que não exigem pensamento consciente. Com a prática, escreve Susan A. Greenfield em O Cérebro Humano (2000), estes movimentos são aperfeiçoados, até se tornarem inconscientes, razão pela qual o cerebelo foi apelidado de “piloto automático” do cérebro. 

			Cérebro mamífero (límbico)

			Nos mamíferos, novas camadas se formaram em torno do tronco cerebral. A primeira delas foi denominada de sistema límbico (da palavra latina limbus, que significa ‘orla’) e acrescentou as habilidades de aprendizagem e memória aos padrões de sobrevivência do cérebro reptiliano.

			O velho cérebro mamífero, mais conhecido como cérebro límbico ou cérebro emocional-cognitivo, é responsável pelas emoções e pela memória, trazendo à cena o relacionamento com outros seres. É quase totalmente envolvido pelo córtex cerebral, localizando-se no interior do cérebro, acima do tronco encefálico.

			As principais estruturas do sistema límbico são:

			a)	Tálamo, duas massas volumosas de substância cinzenta, que conduzem caminhos sensoriais aferentes para as áreas apropriadas do córtex, determinando quais informações sensoriais de fato chegam à consciência; participam da troca de informações motoras entre o cerebelo, os gânglios basais e o córtex.

			b)	Hipotálamo, que contém os núcleos que controlam as secreções hormonais da glândula pituitária. Governam a reprodução sexual, comer, beber, crescimento e lactação. Está envolvido em todos os aspectos do comportamento, incluindo o ritmo circadiano.

			c)	Glândula pineal, que é sensível à luz; a escuridão estimula a pineal e, por intermédio do sistema simpático, ativa as gônadas. Está envolvida na transformação da serotonina em melatonina.

			d)	Giro do cíngulo, envolvido na depressão e na ansiedade.

			e)	Amídala, envolvido no comportamento social e agressivo.

			O funcionamento do cérebro límbico envolve a discriminação entre estímulos positivos e negativos, baseado na experiência do organismo. Sinais oriundos de todas as células do nosso corpo enviam milhões de pedaços de informação molecular-química a cada segundo, que são reunidas no topo (mesencéfalo) do nosso cérebro sensório-motor (reptiliano), em uma passagem chamada de sistema de ativação reticular.

			Este portal para o córtex cerebral, que lida com a emoção, o pensamento e a percepção consciente, entre muitas coisas, é um tipo de relógio corporal, com um ritmo de dorme-acorda. Quando o portal se abre, acordamos. Quando o portal se fecha, dormimos. Em caso de emergência, este sistema reticular nos alerta por meio de sinais enviados da amídala, que fica em uma área crítica, entre o antigo sistema reticular, ponto elevado do cérebro sensório-motor reptiliano, e o nível inferior do sistema límbico, relacional-emocional.

			A amídala é o foco central de um número de sensores emocionais e age como um editor, lendo o grande fluxo de informação que se move pelo sistema reticular até os níveis superiores do cérebro, para ser processado. Qualquer informação que indique algo danoso, ameaçador ou incomum, é captada pela amídala, que instantaneamente ativa um alerta a ambos os cérebros.

			Mas a amídala não apenas escaneia esta imensa quantidade de material, procurando por problemas, sem deixar passar nada, ela também salva o trabalho, guardando seletivamente as impressões negativas, com as quais vai comparar experiências posteriores. O que ela armazena na memória não são conteúdos específicos, apenas ressonâncias ou similaridades emocionais.

			A amídala não distingue entre eventos realmente ameaçadores ou simples sustos pela reação inesperada de progenitores. A ressonância não tem uma compreensão lógica de tais nuances de avaliação, tem apenas a ação que emparelha com a frequência de algo similar. Ela faz isto até os três anos de idade, quando mieliniza este arquivo, que então passa a funcionar permanentemente, comparando eventos atuais com os registros e, em caso de situações negativas, informa imediatamente o cérebro.

			Mas, quando um alerta negativo alcança nossa percepção consciente, milhões de respostas neurais por todo o corpo-cérebro já foram colocadas em ação. O único recurso disponível para nossa mente reflexiva é a racionalização e o pedido de desculpas a nós ou a outros pelas reações automáticas, que “simplesmente acontecem”. O impacto disto é maior do que pensamos, pois, tais atos de racionalização dos nossos cérebros mais evoluídos são incorporados a serviço do cérebro inferior de sobrevivência, portanto, são involutivos.

			Cérebro Neocórtex

			O neocórtex, ou novo cérebro mamífero, adicionado sobre os dois primeiros, é fundamental como precursor da fala e do pensamento, capaz de produzir uma linguagem simbólica. É onde acontece o processamento da informação, desempenhando um papel fundamental na memória, na atenção, na percepção consciente, no pensamento, na linguagem e na consciência. Em conjunto com o velho cérebro mamífero, associado com as emoções e a memória, está envolvido com habilidades evolutivas avançadas, como o intelecto, a imaginação e a criatividade.

			Consiste em uma rede complexa de células nervosas altamente diferenciadas, dispostas em 6 camadas, que encobrem os dois sistemas mais antigos. Cada camada apresenta uma composição neuronal e conectividade diferente. O desenvolvimento destas camadas acontece de dentro para fora, as mais recentes sobrepondo-se às mais antigas. Formam a massa cinzenta composta de neurônios, cujas fibras não são mielinizadas, e se distingue da massa branca subjacente, formada pelos axônios mielinizados, que fazem a interconexão entre as diferentes regiões do córtex e com os neurônios de outras partes do sistema nervoso. Sua superfície dobra-se sobre si mesma, formando sulcos que contêm 2/3 de toda a massa cortical. O maior destes sulcos é conhecido como fissura cerebral longitudinal e divide o córtex em dois hemisférios, direito e esquerdo. Estes hemisférios são ligados entre si pelo corpo caloso, um espesso feixe de fibras localizado na base desta fissura, que estabelece a comunicação entre os hemisférios e destes com o sistema límbico e o tronco cerebral.

			Apesar dos hemisférios parecerem com uma imagem em espelho um do outro, existe uma importante distinção funcional entre eles. Isto resulta em que, apesar de eles cooperarem entre si, quando um deles não funciona direito, o outro apresenta certa dificuldade para realizar suas funções. Na maioria das pessoas, por exemplo, as áreas que controlam a fala estão localizadas no hemisfério esquerdo, enquanto áreas que governam percepções espaciais residem no hemisfério direito. Por ser mais espacial, holístico e intuitivo, o hemisfério direito tem a habilidade de trabalhar simultaneamente com um conjunto de unidades em um espaço coerente, flexibilidade esta que lhe permite mudar facilmente de plano, a fim de resolver um problema. Por esta razão, é ativado sempre que precisamos associar algo a experiências que vão além do linguístico. O hemisfério esquerdo, por sua vez, é linguístico, analítico e racional, trabalhando com relações lógicas e unidades limitadas pelo tempo, ou seja, aborda uma coisa de cada vez, persistindo até concluir o que começou.

			Contudo, apesar dos mitos que rapidamente surgiram em torno desta divisão, ela não é absoluta. Cientistas têm demonstrado que a fala não está localizada apenas no hemisfério esquerdo, visto que o hemisfério direito fornece a entonação, o ritmo e outros aspectos não verbais da linguagem, ou seja, sua melodia. Uma boa comunicação não é uma mera troca de palavras organizadas em sequência, ela sempre envolve o tom e o ritmo em que algo é dito, além de vir acompanhada da linguagem corporal como elemento importante para a conclusão da mensagem. Isto faz com que uma boa comunicação seja uma tarefa que só pode ser realizada de forma plena, quando ambos os hemisférios estão trabalhando em parceria. Assim, enquanto o hemisfério esquerdo assimila a informação pedaço por pedaço, o hemisfério direito aglutina todos os elementos em unidades significativas.

			Córtex Pré-frontal (cérebro humano)

			Além dos três cérebros já mencionados, em seu livro The Death of Religion and the Rebirth of the Spirit, Joseph Childe Pearce discrimina um quarto e último cérebro adicionado pela evolução: a área cortical pré-frontal, o maior dos lobos cerebrais e que nos eleva acima dos outros animais. Uma formação recente na evolução das espécies, considerado a sede da personalidade e da vida intelectiva, modula a energia límbica e possibilita criar comportamentos adaptativos, ao tomar consciência das emoções. Está localizado na camada mais alta e externa dos dois hemisférios e consiste em uma capa de substância cinzenta de mais ou menos 0,3 cm de espessura.

			Este quarto cérebro se apoia nos ombros dos velhos cérebros – o reptiliano, velho mamífero e novo mamífero – sendo criticamente dependente destes. Os cérebros inferiores são os sistemas neurais que nos dão nosso conhecimento do mundo e do corpo, formando a base para o córtex pré-frontal, que surgiu há cerca de 40 mil anos. Com pequenas modificações efetuadas nos cérebros existentes anteriormente, ele é produto e, ao mesmo tempo, produz o amor e o altruísmo, ou seja, o amor por si e pelos demais seres.

			O novo córtex pré-frontal forma sua estrutura celular depois do nascimento e termina como a maior estrutura do cérebro. É tão grande que, se formasse sua estrutura no útero, não seríamos capazes de passar pelo canal de nascimento. Apesar de ser bem mais poderoso quando totalmente formado, este novato é bastante frágil até amadurecer totalmente, o que leva aproximadamente 21 anos depois de sua aparição pós-nascimento.

			É uma regra geral de que, quanto mais velho é o cérebro, mais durável, instintivo, reflexivo e não negociável ele é, pois não tem a capacidade para linguagem e raciocínio. Quanto mais alto subimos na escala evolutiva, mais frágil é o sistema cerebral, mais tempo leva para se desenvolver, sendo menos instintivo e mais negociável; contudo, é mais poderoso quando completo.

			Este quarto cérebro, constituído pela parte dianteira do lobo frontal, está envolvido no planejamento de ações e movimento, assim como no pensamento abstrato. Lida com estratégia: decide que sequências de movimento ativar e em que ordem, além de avaliar o seu resultado. As suas funções parecem incluir o pensamento abstrato e criativo, a fluência do pensamento e da linguagem, respostas afetivas e a capacidade para ligações emocionais, julgamento social, vontade e determinação para agir e atenção seletiva. Sua atividade aumenta nas pessoas normais somente quando temos que executar uma tarefa difícil, quando temos que descobrir uma sequência de ações que minimize o número de manipulações necessárias. Por todas estas razões e muitas outras, é importante ativarmos este quarto cérebro e usá-lo para transformar o conteúdo arquivado nos cérebros mais antigos, a fim de criarmos um mundo mais harmônico, um mundo mais humano.

			Agora que você sabe que contamos com um cérebro único, formado por uma só rede interligada de neurônios e células, você precisa saber que em relação ao funcionamento cerebral, existem cinco diferentes etapas em razão de sua evolução genética e da sua capacidade autônoma de produzir fenômenos psicológicos diferentes. São elas:

			•	Mente instintiva: Nessa categoria estão os comportamentos como o sexo, a fome e a sede. Eles dizem respeito à sobrevivência, ou seja, forças criativas para sustentar a existência da espécie.

			•	Mente emocional: A mente emocional é muito mais rápida que a racional, agindo irrefletidamente, sem parar para pensar. É a mente sentida, responsável pelas nossas ações e reações, emoções positivas ou negativas, pelos nossos medos e impulsos.

			•	Mente intuitiva: é aquela voz interna que só conseguimos ouvir quando silenciamos os barulhos externos. Mas é importante lembrarmos que essa mente também sente, que silencia, que escuta, que observa, que descreve e percebe, sem bater carimbos.

			•	Mente analítica: é a mente racional, a mente consciente, ciente de que pensa, observa os dados, se lembra e resolve problemas.

			•	Mente estratégica: é a mente que nos ajuda a planejar, que nos mantém motivados e ativa nosso córtex frontal, fornecendo recursos para que superemos os obstáculos no campo pessoal, financeiro e profissional.

			Nas páginas seguintes, apresentarei a chave para suas realizações, a Inteligência Emocional. Mergulharemos nesse universo para entendermos o que é, quais benefícios e o mais importante, testar sua Inteligência Emocional.

			A mente é tudo. “Você se torna aquilo que você pensa”. Fique atento aos seus pensamentos e quando perceber que pensar como pensa hoje não está te trazendo resultados positivos, procure meios para mudar seus pensamentos.

			E aí, Bora pra Action?

			CAPÍTULO 2

			ENTENDENDO A INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

			Alex Silva

			“Sem gestão da emoção, ricos tornam-se miseráveis, profissionais competentes sabotam sua eficiência, pais e professores convertem-se em péssimos educadores, amantes implodem seus romances, jovens destroem seu futuro. Sem gerir a emoção, esgotamos o cérebro: o céu e o inferno psíquico ficam muito próximos.”

			(Augusto Cury)

			Quando um bebê nasce, ele é como um HD (disco rígido) de um computador novo: sem informações, sem registros. Durante a fase de formação da personalidade – que vai do nascimento aos sete anos –, esta criança recebe milhares de informações que ficam armazenadas no seu inconsciente. Depois dos sete anos, todos seus pensamentos, sentimentos e comportamentos são baseados nesta formação. Portanto, o momento crucial para formar um ser humano emocionalmente saudável vai desde o momento que os pais tomam consciência que estão “grávidos” até os sete primeiros anos de vida, quando está sendo formada a base da estrutura física e emocional da criança. É nessa fase que a maior parte de nossas crenças, que irão nos paralisar na fase adulta, são instaladas no drive.

			Um prédio com um bom alicerce é o segredo para suportar os desgastes naturais do tempo. Entretanto, mesmo quem não teve pais com essa “consciência emocional” pode acessar seu banco de dados emocional em qualquer momento da vida e reavaliar quais desses Programas Emocionais ainda são úteis e quais precisam ser alterados ou substituídos. Infelizmente, por falta de conhecimento e maturidade emocional, este momento de reavaliação é adiado, e muitas pessoas demoram dezenas de anos para perceber a importância deste conhecimento.

			A vida intrauterina

			A medicina e a ciência têm falado cada vez mais sobre como as experiências intrauterinas e o estado emocional do casal afetam o bebê e impactam em sua personalidade, caráter e conduta. Chamado pelos cientistas como “Origem Fetal”, esse novo campo da ciência vem se desenvolvendo rapidamente ao longo dos últimos 20 anos. Alguns dos resultados já permitem relacionar determinadas condições vividas pelo feto a doenças que ocorrerão em sua vida adulta.

			A deficiência nutricional, por exemplo, relaciona-se à ocorrência na vida adulta de problemas como hipertensão, obesidade e resistência à insulina. Ao longo do desenvolvimento fetal, relata Paul, os sentidos tornam-se gradativamente disponíveis, suprindo o cérebro, também em rápido desenvolvimento, com informações sobre “o mundo que nos aguarda”. Essas informações, por sua vez, consolidam-se como padrões de identificação e decodificação de estímulos, configurando nossas primeiras memórias e aprendizagens sobre este mundo.

			O exemplo mais didático e menos distante de nós encontra-se na avidez ou aversão por certos alimentos. Afinal, praticamente toda família tem um caso desse tipo para relatar, como o da mãe que consumiu muito suco de melancia na gravidez e teve um filho “viciado” na bebida ou de outra que teve uma experiência negativa com peixe na gravidez e encontra aí a justificativa de seu filho não “suportar” esse tipo de alimento.

			Desde o momento da concepção nasce uma forte ligação física e emocional, já que o bebê depende, exclusivamente, de sua mãe para se desenvolver. E desde cedo o bebê demonstra sua ligação com o que se passa no mundo externo: assusta-se, movimenta-se, tapa o rosto como reação a estímulos ou eventos externos que o afetam. A vida psíquica é uma continuidade da vida intrauterina e, por isso, com todo o avanço científico, é possível afirmar que, sim, o estado emocional da gestante afeta o bebê.

			A relação de troca é profunda entre pais e feto, e vai muito além do desenvolvimento físico. A personalidade, a inteligência e os traumas também estão em desenvolvimento. Conforme o bebê vai crescendo no útero materno, ele recebe sinais eletromagnéticos e químicos através da placenta, que permitem sentir o estado emocional da mãe e do pai. Ansiedade, nervosismo e depressão também são transmitidos quimicamente por hormônios. Toda situação negativa ou positiva atinge o feto. O bebê simplesmente registra cada emoção como se fosse dele.

			Como ainda não tem recursos para compreender, durante sua gestação, os reais motivos que estavam por trás de cada emoção, sentimento e pensamento e dos seus pais, todo esse turbilhão de emoções que os pais vivem durante esse período acaba sendo captado pelo seu cérebro emocional como uma mensagem muito forte de culpa e rejeição.

			Por isso, ao reviver situações estressantes semelhantes às da vida intrauterina, inconscientemente buscará o mesmo padrão de comportamento que apresentava em sua gestação e na infância para aliviar as tensões, ou seja, se sentindo culpado e rejeitado.

			O que são as emoções?

			Do ponto de vista científico, uma emoção é uma alteração corporal caracterizada por variáveis fisiológicas que podem ser observadas e medidas, tais como: ritmo cardíaco, ritmo respiratório, tensão arterial, temperatura corporal, produção salivar etc.

			A palavra emoção vem do latim emovere: o “e” significa energia, enquanto “movere” significa movimento. Ou seja, toda emoção existe para movimentar a vida e mudar o que está em desequilíbrio. As emoções nada mais são do que um conjunto de respostas químicas baseadas nas memórias emocionais, que surgem a partir das rotas neurais e hormonais geradas quando o cérebro recebe um estímulo externo. A principal função das emoções é gerar respostas e comportamentos que garantam a sobrevivência do indivíduo diante de um estímulo externo, seja para proteger ou impulsioná-lo a realizar algo.

			O estudo das emoções é fundamental para nossa sobrevivência enquanto seres humanos. Se não mantivermos nossas emoções bem estruturadas, nossas chances de sobrevivência ficarão bem reduzidas. Nosso sistema límbico é responsável pelas emoções e sentimentos: quando recebe um estímulo sensitivo (audição, paladar, visão ou olfato), envia essas “informações” para o tálamo e hipotálamo que elabora respostas aos estímulos através do sistema endócrino e do sistema nervoso autônomo. Automaticamente produzem respostas, ativando esses sistemas, e então temos um estado, que são as emoções e os sentimentos manifestados. Sistema límbico é o nome dado às estruturas cerebrais que coordenam o comportamento emocional e os impulsos motivacionais, e é formado por diversas estruturas localizadas na base do cérebro.

			Como nascem as emoções

			As emoções básicas e primárias – como medo, raiva, tristeza e alegria – começam a ser desenvolvidas na vida intrauterina, quando todas as emoções e sentimentos dos pais são transferidos para o bebê. A partir do nascimento, cada pessoa desenvolve suas próprias formas de interagir com as emoções, de acordo com suas experiências de vida. Cada indivíduo responde de uma forma aos estímulos emocionais e, enquanto a raiva pode provocar ressentimento em uma pessoa, outro indivíduo pode responder por meio de ira e agressividade. Isso significa que cada pessoa desenvolve um estado emocional diferente.

			As 5 emoções básicas

			As emoções básicas do ser humano são medo, raiva, tristeza, alegria e amor. Entenda como elas agem de forma consciente e inconsciente nas nossas vidas:

			•	Medo: mecanismo de proteção contra perigos reais ou criados pelo inconsciente;

			•	Raiva: energia de movimento que impulsiona o indivíduo a agir para superar as dificuldades de forma construtiva ou destrutiva;

			•	Tristeza: sinaliza quando algo já não faz mais sentido na vida e permite a descoberta de novas fontes de felicidade;

			•	Alegria: o propósito de todas as coisas, funcionando como um combustível que nos ajuda a superar as dificuldades da vida.

			•	Amor: a chave para decifrar e equilibrar todas as nossas emoções.

			Vamos dar um exemplo: se você é assaltado, em um primeiro momento irá sentir medo. Quando se sentir seguro novamente, ficará com raiva por ter sido “invadido”. Aí bate aquela tristeza pelas coisas que foram tiradas de você. A partir deste momento, é importante que você saiba identificar como funciona esse processo no seu organismo e acesse novamente a alegria e o amor por estar vivo e ter a oportunidade de conquistar tudo novamente. Quando ficamos presos em sentimentos de frustração e tristeza, essas emoções ocupam espaços no corpo físico e mental e, quando se acumulam, geram doenças.

			Tipos de estado emocional

			Uma única emoção pode gerar diversos tipos de reações, que podem ser positivas ou negativas. O cérebro tem uma estrutura chamada sistema límbico, que é responsável pelas emoções e sentimentos. Quando recebe um estímulo, o sistema límbico envia mensagens para o cérebro, produzindo respostas e criando um estado emocional. Os dois principais tipos de estado emocional são: Estado emocional positivo: emoções e sentimentos positivos (como alegria, gratidão e amor) trazem respostas que impulsionam e motivam o indivíduo, gerando uma grande quantidade de dopamina, serotonina e endorfina; Estado emocional negativo: emoções e sentimentos negativos (como medo, raiva, tristeza e culpa) trazem respostas que paralisam e instigam a fuga ou o ataque, resultando na produção de adrenalina. Quanto mais frequente for a realização de um estímulo, mais habituado o organismo se tornará a determinadas substâncias, deixando o organismo “viciado” em determinada emoção.

			A Inteligência Emocional

			A Inteligência Emocional é a capacidade de um indivíduo administrar as próprias emoções e usá-las em seu favor, além de compreender as emoções das outras pessoas, construindo relações saudáveis e fazendo escolhas conscientes. Quem tem Inteligência Emocional sabe pensar, sentir e agir de forma inteligente e consciente, sem deixar que as emoções controlem sua vida e se acumulem de forma a reproduzir ou criar traumas. A Inteligência Emocional orienta o ser humano em duas principais direções. A primeira consiste em aprender a lidar com as emoções humanas e analisar de que maneira cada uma delas se manifesta em cada pessoa, trazendo a percepção da forma como os sentimentos potencializam ou limitam a construção de uma vida plena.

			Além disso, esta é uma habilidade que promove consciência dos Programas Emocionais que disparam sentimentos e comportamentos automáticos e indesejados no indivíduo. Com isso, é possível realizar uma Reprogramação Emocional, gerando mudanças efetivas e espontâneas em todos os aspectos da vida. A Inteligência Emocional age diretamente no cérebro emocional dos indivíduos, buscando as raízes mais profundas na vida da pessoa, neutralizando as emoções negativas que produzem comportamentos destrutivos e potencializando as emoções positivas para gerar resultados desejados.

			A Inteligência Emocional e Daniel Goleman

			Considerado o “pai da Inteligência Emocional”, Daniel Goleman é um psicólogo, escritor e PhD da Universidade de Harvard, nos Estados Unidos. O especialista foi o responsável por popularizar o conceito da Inteligência Emocional em todo o mundo por meio do livro Inteligência Emocional, publicado em 1986 e que já vendeu mais de 5 milhões de cópias. Goleman ensina que o controle das emoções é essencial para o desenvolvimento da inteligência de um indivíduo. Não há uma loteria genética que define vitoriosos e fracassados no jogo da vida e, embora existam pontos que determinam o temperamento, muitos dos circuitos cerebrais da mente humana são maleáveis e podem ser trabalhados. De acordo com Daniel Goleman e Ricahrd Boyatzis em O Poder da Inteligência Emocional (2002) a Inteligência Emocional é a maior responsável pelo sucesso ou insucesso dos indivíduos. Como exemplo, o especialista aponta que a maioria das situações de trabalho e da vida são envolvidas por relacionamentos entre as pessoas. Isso significa que pessoas com qualidades de relacionamento humano – como afabilidade, compreensão e gentileza – têm mais chances de alcançar o sucesso. Segundo os autores, na mesma obra (2002), a Inteligência Emocional, a Inteligência Emocional pode ser categorizada em cinco habilidades: Autoconhecimento emocional: Capacidade de reconhecer as próprias emoções e sentimentos. 

			A ausência dessa habilidade de reconhecer os sentimentos nos deixa à mercê das emoções. Pessoas com esta habilidade são os melhores “pilotos” das suas vidas.

			Controle emocional: Habilidade de lidar com os próprios sentimentos, adequando-os a cada situação vivida. Tendo consciência das emoções negativas que nos bloqueiam, podemos nos libertar delas por meio de um processo dirigido pela razão. Se estamos tristes, podemos escolher pensar de maneira otimista, da mesma forma que um passeio pode nos acalmar quando estamos furiosos. Porém, se não conseguimos reconhecer as emoções que estamos vivendo, dificilmente poderemos fazer algo a respeito delas.

			Automotivação: Trata-se da capacidade de dirigir as emoções a serviço de um objetivo ou realização pessoal. Se nos deixarmos levar pela ansiedade e pelos aborrecimentos, dificilmente conseguiremos nos concentrar na tarefa que estamos realizando. Por outro lado, se estivermos motivados, encontraremos prazer no trabalho e não perderemos a calma durante o período de espera pela gratificação.

			Reconhecimento das emoções em outras pessoas: Diz respeito à habilidade de reconhecer emoções no outro e ter empatia de sentimentos. Empatia é outra habilidade que constrói o autoconhecimento emocional. Ela permite às pessoas reconhecerem necessidades e desejos nos outros, permitindo-lhes a construção de relacionamentos mais eficazes.

			Relacionamentos interpessoais: Habilidade de interação com outros indivíduos, utilizando competências sociais. O relacionamento é, em grande parte, a habilidade de gerir sentimentos de outros. É a base de sustentação da popularidade, da liderança e da eficiência interpessoal. Pessoas com esta capacidade são mais eficazes em tudo o que diz respeito às interações interpessoais. "Portanto, temperamento não é destino" (GOLEMAN, 1995b).
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