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N ota relevante



Ser individualm ente inteligente n«o quer dizer construir um a rela­«o inteligente e
saud§vel. Pessoas cultas podem  construir um a rela­«o irracional, falida
em ocionalm ente, saturada de atritos, destitu²da de sensibilidade e troca. Casais
saud§veis se am am  com  um  am or inteligente e n«o apenas com  a em o­«o. Q uem
apenas usa o instrum ento da em o­«o para sustentar o relacionam ento corre o
risco de ver seus sentim entos flutuando entre o deserto e as geleiras. Num
m om ento, a pessoa vive as labaredas da paix«o, noutro vive os glaciares dos
atritos. Num  per²odo trocam  juras de am or, noutro trocam  golpes de ci¼m es. H oje
s«o d·ceis com o os anjos, am anh« s«o im plac§veis com o carrascos.

A rela­«o desinteligente ® intensam ente inst§vel, enquanto a rela­«o saud§vel,
ainda que golpeada por focos de ansiedade, tem  estabilidade. A rela­«o
desinteligente ® saturada de t®dio, enquanto a saud§vel tem  um a aura de
aventura. Na rela­«o desinteligente, um  ® perito em  reclam ar do outro, enquanto,
na rela­«o saud§vel, um  se curva em  agradecim ento ao outro. Na rela­«o
desinteligente, os atores s«o individualistas, pensam  som ente em  si, enquanto, na
saud§vel, os part²cipes s«o especialistas em  procurar fazer o outro feliz. Na rela­«o
doente se cobra m uito e se apoia pouco, na saud§vel se doa m uito e se cobra
pouco. Q ue tipo de casal voc° form a: saud§vel ou doente, inteligente ou
desinteligente?

Casais inteligentes t°m  um a m ente m adura, atentam  ao essencial, ̈  grandeza
do afeto, ̈  notoriedade do di§logo, ao espet§culo do respeito m ¼tuo, enquanto
casais desinteligentes valorizam  o trivial, brigam  por tolices, dissipam  sua energia
ps²quica com  pequenos est²m ulos estressantes, s«o r§pidos em  se acusar e lentos
para se abra­ar.

Casais inteligentes enriquecem  o territ·rio da em o­«o, valorizam  o que o
dinheiro n«o pode com prar, enquanto casais desinteligentes, m esm o quando
enriquecem , em pobrecem . Com o? Em pobrecem  dentro de si, pois d«o im port©ncia
excessiva ̈ quilo que o dinheiro consegue conquistar e n«o a si m esm os.

Casais inteligentes m apeiam  e dom esticam  os vam piros em ocionais que sugam
sua alegria, espontaneidade e rom ance, enquanto casais desinteligentes escondem
os fantasm as nos por»es de sua m ente. Voc° ® um  especialista em  apontar falhas
ou em  apontar os acertos de quem  am a? Voc° m apeia sua irritabilidade, m edos,
m anias, sofrim ento por antecipa­«o ou trancafia os fantasm as ps²quicos em  sua
m ente?

Conviver com  pessoas ® um a das tarefas m ais com plexas e saturadas de



aventura da agenda hum ana. Nada produz tantas alegrias e nada fom enta tantas
dores de cabe­a. Anim ais n«o nos frustram , m as pessoas caras podem  nos
decepcionar m uit²ssim o. Anim ais n«o nos ferem , a n«o ser fisicam ente, m as
pessoas que am am os podem  nos ferir nas ra²zes de nossa em o­«o. Anim ais n«o nos
apequenam , n«o nos dom inam  nem  nos excluem , m as as pessoas em  que
apostam os tudo que tem os, com o nosso parceiro ou parceira, filhos, alunos,
am igos, podem  invadir a nossa psique e fragm entar nosso sentido existencial,
im prim ir culpa, fazer chantagens, nos deixar nos sentindo in¼teis. N·s tam b®m ,
m esm o sem  perceber, podem os traum atizar quem  m ais am am os.

As regras de ouro dos casais saud§veis expostas neste livro pertencem  ̈  teoria
da intelig°ncia socioem ocional (m ultifocal) que utilizei em  m ais de 20 m il sess»es
de psicoterapia e consultas psiqui§tricas ao longo da m inha carreira com o
profissional de sa¼de m ental e com o pesquisador do processo de constru­«o de
pensam entos, form a­«o do Eu, pap®is conscientes e inconscientes da m em ·ria,
educa­«o da em o­«o e form a­«o de pensadores.

Essas regras pretendem  dar um  norte, rever rotas, treinar nossas habilidades,
reciclar nossas loucuras, refundar alguns alicerces da rela­«o. M as, com o verem os,
essas regras n«o s«o r²gidas, r§pidas e m uito m enos m §gicas. Entretanto, se
aplicadas sistem aticam ente, elas podem  ser eficientes. Al®m  disso, as regras s«o
universais e pelo m enos um a grande parte delas pode e deve ser aplicada por
todos os casais, de todas as idades, povos, culturas e n²vel acad°m ico.

Perm ita-m e dar um  exem plo de sua universalidade. Certa vez fui visitar um a
regi«o am az¹nica. Fiquei sabendo que alguns m em bros de um a tribo ind²gena,
com  destaque para o cacique, liam  m inhas obras. Ao conversar com  ele fiquei
surpreso ao constatar a opera­«o de certas ferram entas psicol·gicas. Disse-m e que
aprendeu que os fantasm as da em o­«o s«o m ais perturbadores que os inim igos da
floresta. E que, se n«o aprendesse a dom in§-los, ele n«o poderia dirigir bem  seu
povo. Ele encontrou e treinou algum as regras de ouro para ter um a m ente m ais
livre e saud§vel. Descobriu que os m aiores sabotadores de nossa qualidade de vida
est«o dentro de n·s. Podem os ser livres por fora, m as algem ados em  nossa
em o­«o. M uitos intelectuais nas universidades nunca fizeram  essa descoberta.

Jam ais devem os esquecer que as regras socioem ocionais de òouroó devem  ser
trabalhadas e treinadas diariam ente com o ferram entas pelo Eu. Todas as t®cnicas
que produzem  efeitos r§pidos costum am  ser inconsistentes, ineficazes, sem
durabilidade. U m a rela­«o saud§vel e inteligente precisa de um a nova agenda,
um a estrat®gia prolongada e vivenciada ao longo de sem anas, m eses e anos. M as
os resultados podem  ser fascinantes. Rom per o c§rcere da rotina e se abrir ¨s
surpresas ® ter um  rom ance com  a vida.

Dr. Augusto Cury



1a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

O TIJOLO BćSICO DAS CIĆNCIAS H UM ANAS

N«o h§ com o falar de rela­»es saud§veis ou doentias sem  entender m inim am ente o
tijolo b§sico da psicologia e de todas as ci°ncias hum anas, o fen¹m eno m ais
com plexo: o pensam ento! Conhecer quem  som os, pelo m enos m inim am ente, m uda
a nossa m aneira de ser, reagir e nos relacionar. Entretanto, a m aioria dos casais
m ora em  resid°ncias, m as desconhece a sala de estar da sua m ente ð quem  dir§ do
seu parceiro. S«o dois am antes desconhecidos, que n«o poucas vezes se assustam
quando m oram  juntos.

Sem  o estudo sistem §tico e detalhado do §tom o, a f²sica e a qu²m ica n«o dariam
saltos surpreendentes na sua produ­«o de conhecim ento e na prom o­«o de novas
tecnologias. Ficaria na inf©ncia. Sem  o estudo da c®lula, a biologia, a m edicina e a
agricultura, por exem plo, ficariam  tam b®m  na sua m eninice, sem  produzir
qualquer conhecim ento que im pactasse a sa¼de e a produ­«o de alim entos.
Infelizm ente a psicologia, a sociologia, a psicopedagogia, as ci°ncias jur²dicas, a
filosofia, enfim  as ci°ncias hum anas, n«o estudaram  sistem aticam ente seu
ò§tom oó, sua òc®lulaó, seu tijolo b§sico: o pensam ento.

O  pensam ento ® o instrum ento fundam ental para interpretar, julgar, analisar,
construir, excluir, incluir, doar-se, ser ego²sta, ser seguro, f·bico, alegrar-se,
entristecer-se, am ar, odiar. Brilhantes pensadores, com o Sartre, Freud, Jung,
Adler, Skinner, Roger, Piaget, Kant, H egel e Descartes, n«o tiveram  a
oportunidade de estudar sistem aticam ente o pensam ento e usaram -no com o um
tijolo pronto para edificar teorias sobre a form a­«o da personalidade, dos
traum as, das rela­»es sociais, do processo de aprendizado, inclusive sobre o ser
hum ano com o agente sociopol²tico.

Atualm ente, nas neuroci°ncias, h§ a preocupa­«o de estudar o pensam ento.
M as um a coisa ® estud§-lo do ©ngulo neuronal, m etab·lico-cerebral; outra coisa ®
estud§-lo do ©ngulo intraps²quico e psicossocial. Vejam os algum as indaga­»es
fundam entais.

O  que ® o pensam ento? Q ual ® sua natureza? Ele ® real ou virtual? O



pensam ento incorpora ou n«o a realidade do objeto pensado? Ser§ que um
psiquiatra ou psic·logo experiente consegue atingir a realidade intr²nseca do
p©nico, da ansiedade ou do hum or depressivo dos seus pacientes ou am bos est«o
em  m undos intranspon²veis? Veja que as respostas a essas quest»es m udam  grande
parte do que sabem os sobre n·s. E observe a seguir outras indaga­»es igualm ente
fundam entais.

Q uais s«o os lim ites e a validade do pensam ento? Com o ele se constr·i? Q uais
s«o os tipos de pensam ento? A educa­«o liberta todos os tipos de pensam ento ou
vicia seus alunos nos pensam entos m ais pobres? Q ue fen¹m enos psicol·gicos est«o
envolvidos em  sua constru­«o? Som os livres para pensar ou a liberdade ® um a
falsa ilus«o das sociedades dem ocr§ticas? Novam ente, as respostas a essas
perguntas podem  virar de cabe­a para baixo as ci°ncias hum anas. Infelizm ente,
por n«o term os estudado o tijolo b§sico da m ente hum ana, estam os, na m elhor das
hip·teses, apenas na adolesc°ncia cient²fica. Tive o privil®gio de passar d®cadas
produzindo um a teoria sobre esse tijolo vital e pelo m enos os m eus paradigm as e
os m eus preconceitos foram  virados de cabe­a para baixo.

Vejam os m ais alguns questionam entos. Q uando um  casal discute entre si, eles
est«o discutindo sobre a ess°ncia de sua em o­«o e intelecto ou est«o falando de si
m esm os? U m  parceiro, ao usar as m atrizes do seu racioc²nio, incorpora a
realidade das necessidades e ang¼stias de sua parceira? O u eles vivem
invariavelm ente solit§rios, m esm o dividindo o m esm o teto? U m a parceira, quando
am a seu parceiro, de fato am a a ess°ncia dele, ou am a a si m esm a, ou m elhor,
am a o outro refletido em  si?

Tive o privil®gio de produzir m ais de 3 m il p§ginas sobre o pensam ento, sua
natureza, seus processos intrincados de constru­«o, seus lim ites, seu
gerenciam ento, bem  com o sobre os fen¹m enos conscientes e inconscientes
envolvidos. A teoria da Intelig°ncia M ultifocal, que abarca essa produ­«o de
conhecim ento, n«o d§ obviam ente todas as respostas. No entanto, as respostas ̈ s
inquietantes perguntas que h§ pouco fiz, ainda que lim itadas, s«o tam b®m
inquietantes.

Perm ita-m e neste livro tratar das regras de ouro de form a m ais direta e
inform al, com o se fosse um  processo psicoterap°utico. Sem pre questionarei o
leitor, m as entenda que, toda vez que eu utilizar a palavra òvoc°ó, estarei
questionando tam b®m  a m im  m esm o. Todos n·s tem os fragilidades, lim ita­»es,
incoer°ncias e um a necessidade vital de corre­«o de rotas.

Tendo alguns m ilh»es de leitores ao redor do m undo e m uitos alunos utilizando
a m inha teoria, seja na grade curricular da gradua­«o e p·s-gradua­«o, seja na
especializa­«o, m estrado ou doutorado, falarei com  ousadia sobre a constru­«o das
rela­»es hum anas num  texto que n«o ser§ grande em  extens«o, m as que pode
im pactar nossas falsas cren­as, evidenciar nossas falhas e afetar nossa hist·ria.

Atualm ente, apesar de ter escrito m ais de 35 livros, grande parte da teoria



ainda perm anece inexplorada. Em bora alguns fen¹m enos que descrevo na m aioria
das obras, com o o fen¹m eno RAM  (registro autom §tico da m em ·ria) e janelas da
m em ·ria, sejam  b§sicos e estejam  sem pre aparecendo em  novas aplica­»es, pouco
a pouco vou tirando dos por»es da teoria novos textos para os m eus livros.

Por isso, tenho publicado m uito. E, considerando os textos in®ditos, ainda
tenho m uito a publicar. Contribuir de algum a form a com  a hum anidade m e
anim a. Apesar de escrever com  frequ°ncia, n«o o fa­o de qualquer m aneira,
procuro lapidar as palavras. Escrevo e reescrevo de cinco a dez vezes cada texto
de cada obra. Tenho o prazer de escrever, ter tem po de escrever num  avi«o,
sentado num  aeroporto, esperando num a alf©ndega, no fim  da m adrugada e nos
per²odos previs²veis.

Procuro ser t«o detalhista que sei, inclusive, quando m eus editores m udaram  o
sentido de um a frase ou usaram  um  verbo ou um a express«o que n«o costum o
utilizar. Eles sabem  que tenho preocupa­«o com  as palavras, pois elas, se n«o bem
em pregadas, podem  ser c§rceres para os pensam entos. Im agine as dores de cabe­a
que as tradu­»es para outras l²nguas podem  trazer.

U M A FRONTEIRA SURPREENDENTE

O  universo do pensam ento talvez seja a ¼ltim a e m ais com plexa fronteira da
ci°ncia, pois tudo o que produzim os ou criam os, seja um a produ­«o cient²fica,
filos·fica ou existencial, ® fruto do ato de pensar. Estudar e teorizar sobre essa
¼ltim a fronteira do conhecim ento n«o m e exaltou, ao contr§rio, m e apequenou,
im plodiu m eu orgulho, pois percebi com o ® f§cil construirm os m asm orras dentro
de n·s.

O bserve um a delas: a classifica­«o social. Som os superficiais ao nos
classificarm os em  ocidentais e orientais, brancos e negros, §rabes e judeus,
celebridades e an¹nim os, religiosos e ateus. A dan­a dos fen¹m enos operados em
m il®sim os de segundos no inconsciente para construir a m ais profunda ou a m ais
irrelevante das em o­»es e o m ais com plexo ou o m ais banal dos pensam entos
torna-nos m ais iguais do que jam ais im aginam os. Psiquiatras e pacientes s«o m ais
pr·xim os do que im aginam . Intelectuais e iletrados t°m  os m esm os incr²veis
fen¹m enos que os tornam  seres pensantes.

Ao estudar com o nos tornam os H om o sapiens a cada m om ento existencial, um a
pergunta fatal salta de nossas m entes: som os livres para pensar e sentir? Voc° ®
livre para pensar o que bem  entende? Voc° tem  liberdade para sentir o que quer?
Todos os dias voc° pega seu carro ou usa suas pernas ou um a cadeira de rodas e
segue rotas para atingir seus alvos. Voc° segue os circuitos ou rotas que realm ente
quer? O  que voc° program a foi gestado com  liberdade ou voc° program a suas
rotas e seus pensam entos dentro de um  escopo lim itado, dentro de um  n¼m ero de
op­»es reduzidas? A qualidade e a quantidade de pensam entos e em o­»es que



trafegam  em  sua m ente est«o plenam ente sob o seu controle?
Verem os que n«o som os t«o livres com o im aginam os. H aja vista que m uitos

fazem  o vel·rio antes do tem po, sofrem  por coisas que n«o aconteceram  sem
serem  m asoquistas. M as por que eles n«o t°m  controle m ental? Q uando usam os
um  verbo e o conjugam os tem po-espacialm ente, que garantia podem os ter de que
realm ente quer²am os escolher esse verbo e essa conjuga­«o para inseri-los num a
cadeia de pensam ento? E m e questiono: que crit®rios usei para escolher cada
elem ento da ¼ltim a pergunta que fiz? E desta pergunta?

O s processos de escolhas das pe­as que constituem  cada pensam ento s«o
espantosam ente r§pidos. N«o s«o conscientes. M as o resultado ® consciente. A
form ula­«o das m ilhares de perguntas que fazem os ® um  desejo do nosso Eu, que
representa nossa capacidade de escolha. Todavia, sem  a opera­«o de fen¹m enos
inconscientes, o Eu de um  ateu ou de um  religioso, de um  intelectual arrogante ou
hum ilde, entraria num  buraco negro, perder-se-ia dentro de si. Nem  sequer se
form aria, m uito m enos exerceria autocontrole.

Q uando analisam os o tijolo b§sico e essencial do psiquism o hum ano ficam os
perplexos. M uitas falsas cren­as s«o desfeitas. Por exem plo, o pensam ento ®
virtual ou real, incorpora ou n«o a realidade do objeto pensado? N«o incorpora.
Voc° n«o precisa incorporar seu c¹njuge ou seu filho em  sua m ente para construir
pensam entos sobre eles. Na esfera da virtualidade voc° liberta seu im agin§rio e os
constr·i. Assim , por ser o pensam ento de natureza virtual, resgatam os o passado e
desenham os o futuro, dois tem pos inexistentes. Sem  entender m inim am ente esses
fen¹m enos ® m uito dif²cil falar das regras de ouro das rela­»es saud§veis sem  cair
no superficialism o.

U M  FILM E DE TERROR

Constru²m os personagens diariam ente em  nosso im agin§rio, com  incr²vel
plasticidade e originalidade, com o se f¹ssem os os m ais criativos diretores de
cinem a, os m ais inventivos ficcionistas. M as ao m esm o tem po, por ser virtual,
tudo o que pensam os sobre n·s n«o representa a nossa pr·pria realidade e sim  um
sistem a de inten­«o que conceitua, discursa e descreve a nossa personalidade. Por
isso podem os nos dim inuir e dim inuir os outros, desenvolver ci¼m es e inveja,
querer retaliar n·s e quem  am am os. Com o pensar n«o incorpora nossa realidade
nem  a do outro, podem os distorcer drasticam ente essa realidade. £ dif²cil entender
isso, m as espere. Podem os ir entendendo pouco a pouco.

Por ser o pensam ento de natureza virtual, correm os o risco de construir um
film e de terror, fantasm as em ocionais, em  nosso psiquism o. Reitero que, por essa
raz«o, desenvolvem os m edos, com plexo de inferioridade ou de superioridade,
rea­»es t²m idas ou atitudes autorit§rias. Voc° constr·i fantasm as que o assom bram
em  sua m ente? Tem  sintom as de tim idez? O  que tira a sua estabilidade em ocional?



M esm o profissionais da com unica­«o s«o frequentem ente v²tim as da inseguran­a.
Portanto, apenas desse breve ensaio sobre a natureza dos pensam entos j§

extra²m os conclus»es chocantes, entre elas um  dos m aiores paradoxos de toda a
ci°ncia: o pensam ento consciente por ser virtual pode nos libertar para serm os
criativos e nos estim ular a construir m odelos cient²ficos, prever o futuro, resgatar
o passado, criar personagens, m as paralelam ente tam b®m  pode nos aprisionar em
c§rceres surpreendentes. Seja porque som os criadores dos nossos m aiores inim igos,
seja porque podem os ser carrascos dos outros, dim inuindo-os, julgando-os,
excluindo-os.

DĊVIDAS COM  A SAĒDE EM OCIONAL E COM  OS DIREITOS
H UM ANOS

Casais inteligentes, se conhecerem  m inim am ente os bastidores da sua m ente, ter«o
m ais facilidade de reconhecer o que distorce a realidade de seu parceiro, podem
ter m ais coragem  para m apear seus erros e pedir desculpas um  ao outro. De outro
lado, casais que s«o com pletam ente leigos sobre sua psique t°m  m ais chances de
esconderem  suas falhas debaixo do tapete de seus t²tulos acad°m icos, orgulho,
rigidez, neurose de estar sem pre certo.

Casais inteligentes, por saberem  com o ® f§cil se prender em  arm adilhas
m entais, falam  entre si sobre o essencial, trocam  experi°ncias de vida, relatam
seus sonhos, pesadelos, l§grim as, enquanto casais leigos podem  ter m ais
dificuldade de falar sobre seus conflitos e pesadelos e m ais facilidade de falar
sobre o trivial: bens m ateriais, TV, cinem a, esportes, problem as dos outros. Voc°
s· fala sobre o m undo em  que est§ ou tam b®m  sobre o universo que ®? £ prov§vel
que m ais de 50%  dos pais e dos casais nunca falaram  profundam ente sobre si
m esm os. S«o m undos distantes. Eles t°m  um a d²vida cum ulativa com  a sa¼de
em ocional um  do outro.

O s hom ens, em  destaque, t°m  um a d²vida im pag§vel com  os direitos hum anos
das m ulheres. Ao longo das eras as m ulheres foram  tolhidas, feridas, silenciadas,
apedrejadas, apequenadas. A viol°ncia contra elas, incluindo na atualidade, ®
sinal da fragilidade dos hom ens. O s fortes usam  a intelig°ncia, os fracos, a
agressividade. Com  as devidas exce­»es, as m ulheres representam  o que tem os de
m elhor na hum anidade. S«o m ais generosas, doadoras, ®ticas, socialm ente
preocupadas, afetivas.

Q uase todos os grandes erros da hum anidade foram  gestados e com etidos pelos
hom ens, das guerras aos genoc²dios, da discrim ina­«o ̈  com peti­«o predat·ria. Se
os hom ens tivessem  estudado m inim am ente o psiquism o hum ano entenderiam  que
diferen­as de sexo, raciais, de cor da pele ou culturais jam ais dim inuiriam  a
com plexidade do psiquism o. A discrim ina­«o em  todas as suas form as ® um  c©ncer
social.



Certa vez, dando um a confer°ncia a bordo de um  transatl©ntico na Argentina
para cerca de 2 m il profissionais da educa­«o com  a participa­«o de diretores de
escolas, psic·logos e pol²ticos, a plateia estava t«o anim ada que com e­ou a m e
fazer um a s®rie de perguntas. U m a educadora idosa e experiente perguntou-m e o
que eu achava dos gays. Eu devolvi a pergunta. H § gays? H § hom ossexuais?
Abalei a plateia dizendo: òN«o, n«o h§ hom ossexuais!ó. E com pletei: òH § seres
hum anos que t°m  a op­«o sexual hom ossexualó. Sensibilizados, todos aplaudiram .
M as n«o busco aplausos. Eu realm ente penso isso. Sem pre que m inhas filhas,
quando crian­as e adolescentes, falavam  a palavra ògayó eu as corrigia. òS«o seres
hum anos. N«o os dim inuam . N«o usem  nom es pejorativos.ó

Devido ao fato de o pensam ento ser virtual e ser facilm ente distorcido pelas
vari§veis (quem  sou, com o estou, onde estou, etc.) tem os um a tend°ncia enorm e
de apequenar quem  pensa diferente de n·s ou tem  um  m odo de vida diferente do
nosso. M uitos parceiros dim inuem  o outro porque n«o t°m  o m esm o n²vel
intelectual, rapidez de racioc²nio, ousadia, condi­«o financeira.

Im portante: quanto ̈  sexualidade, se estudarm os os fen¹m enos que est«o na
base do psiquism o hum ano e que nos tornam  seres pensantes, provavelm ente
chegarem os ¨ conclus«o de que em  m ais de 95%  do tem po n«o h§ m achos ou
f°m eas, m asculinidade ou fem inilidade, m as seres hum anos que t°m  as m esm as
necessidades vitais, com o superar a solid«o, construir rela­»es, trocar
experi°ncias, sonhar, criar, ter prazer, aventurar-se, suprir expectativas, ter
esperan­as, sentir-se acolhido, ter afeto.

Alguns, por n«o se sentirem  felizes com o heterossexuais e por terem  d¼vidas
cr¹nicas sobre sua sexualidade ao longo da vida, optam  depois de adultos por
serem  hom ossexuais. M as n«o estabilizam  sua em o­«o e n«o encontram  a t«o
fam osa tranquilidade e felicidade. N«o s«o hom ossexuais nem  heterossexuais.
Faltou-lhes um a plataform a de m ilhares de janelas no portf·lio de sua hist·ria
com  m ilhares de experi°ncias para dar sustentabilidade ¨ sua sexualidade. Em
nossa esp®cie, a sexualidade n«o depende apenas da carga gen®tica, m as dos
m odelos m asculinos e fem ininos, dos s²m bolos, do corpo de viv°ncias, enfim , da
historicidade de cada pessoa. Por isso, antes de tudo, um a pessoa deve se definir
com o ser hum ano.

Nas m ilhares de sess»es de psicoterapia e consultas psiqui§tricas que fiz vi
claram ente que a sexualidade ® im portante, m as ser bem  resolvido com o ser
hum ano ® vital. Tratei de pessoas que eram  bem  resolvidas na cam a, m as n«o na
vida. A rela­«o com  o parceiro ou parceira era um  desastre. Se doar, ser flex²vel,
generoso, carism §tico, em p§tico, n«o ser autopunitivo, libertar o im agin§rio, se
aventurar e sonhar s«o experi°ncias vitais para um  ser hum ano ser bem  resolvido
e em ocionalm ente saud§vel.

Som os, ess°ncia, intr²nseca e m arcadam ente, seres hum anos,
independentem ente de ra­a, sexo, cor da pele, cultura, nacionalidade, religi«o.



Q uem  m axim iza a sua sexualidade e m inim iza a sua hum anidade adoece. Q uem
m axim iza a sua nacionalidade e cultura e m inim iza a sua ess°ncia hum ana
tam b®m  adoece e adoece os outros. Adolf H itler e Goebbels foram  duas f§bricas
am bulantes de doen­as m entais, al®m  de todas as atrocidades que com eteram .

Se eu tivesse vivido no tem po de Abraham  Lincoln e tivesse a oportunidade de
aconselh§-lo, n«o teria aplaudido apenas a liberta­«o de escravos pela
Constitui­«o, pois a Constitui­«o jur²dica, em bora vital, n«o m uda
consistentem ente a constitui­«o em ocional. Cem  anos depois, M artin Luther King
estava nas ruas am ericanas lutando pelos direitos civis dos negros. O  preconceito
que havia sido elim inado nas p§ginas da Constitui­«o n«o havia sido abolido nas
p§ginas da m ente hum ana. Se estivesse presente nessa ®poca, aconselharia
Abraham  Lincoln a fazer um a cam panha cont²nua para m udar o inconsciente
coletivo de todos os norte-am ericanos. E essa cam panha n«o seria: òRespeite-m e
porque sou negroó, m as òRespeite-m e porque sou 100%  ser hum anoó.

Em  m inha opini«o com o te·rico da ¼ltim a fronteira da ci°ncia, do processo de
constru­«o de pensam entos e de form a­«o do Eu com o gestor da m ente hum ana,
as lutas pelos direitos hum anos n«o t°m  de ser em  prim eiro lugar procurar ser
aceito por pertencer a um a m inoria, m as por ser 100%  ser hum ano,
com pletam ente hum ano, essencialm ente hum ano. As lutas raciais, religiosas, a
rejei­«o dos im igrantes, a discrim ina­«o contra as m ulheres e todas as dem ais v«o
continuar existindo enquanto n«o aprenderm os a pensar com o hum anidade.
M udar a base das janelas da m em ·ria nos solos da psique ® m udar a m aneira de
pensar.

Voc° pode n«o concordar com  a op­«o e o com portam ento das pessoas, m as
nas sociedades dem ocr§ticas e livres tem  de respeit§-las com o seres hum anos
integrais. Reitero: ningu®m  tem  o direito de dim inuir, constranger, apequenar,
excluir, a outra ra­a, cor, condi­«o f²sica, op­«o sexual, religi«o ou ideologia
filos·fica. Q uem  o faz n«o ® digno de m aturidade. £ um a crian­a, ainda que tenha
status de intelectual. £ pobre, ainda que seja um  m ilion§rio. £ fr§gil, ainda que
tenha poder sociopol²tico.

De todos os lugares em  que se praticam  injusti­as e se im prim em  sofrim entos, o
am biente fam iliar ® o m ais insuspeito e o m ais com um . Parceiros que levantam  a
voz, pressionam  e constrangem  o outro se encaixam  no rol dessa inf©m ia. Est«o
aptos para conviver com  m §quinas, m as n«o para construir um  rom ance saud§vel.
Respeitar n«o quer dizer se calar. Nas sociedades livres, tem os o direito de expor e
n«o im por as ideias. Regule seu tom  de voz, regule a press«o nas palavras, fale
regrado pelo afeto. Se n«o form os capazes de falar com  gentileza, ® m elhor
ficarm os calados.

U M  SER H UM ANO SEM  FRONTEIRAS



O  hom em  que dividiu a hist·ria da hum anidade, t«o conhecido religiosam ente e
t«o desconhecido em  sua psicologia, respeitava tanto as pessoas com o seres
hum anos integrais que foi capaz de dar a um a prostituta o status de rainha.
Q uando foi indagado sobre sua identidade h§ dois m il°nios, ele respondeu de
form a surpreendente por dezenas de vezes que era o filho da hum anidade (filho do
hom em ). Pense nessa incr²vel express«o psicossociol·gica!

Ele quis dizer: òN«o m e coloquem  r·tulos, n«o m e encerrem  num  feudo, n«o m e
sequestrem  num a casta, m eu rom ance ® com  a hum anidadeó. Ele considerava os
que viviam  ̈  m argem  da sociedade com o nobres seres hum anos. Voc° tem  um  caso
de am or com  a esp®cie hum ana?

M uitos m e perguntam  qual ® a m inha religi«o e qual m eu partido pol²tico. Eu
respeito e tenho am igos de todas as religi»es e adm iro os que as seguem  com
intelig°ncia e altru²sm o. Tam b®m  respeito os partidos pol²ticos que rom pem  o
c§rcere do egocentrism o e im ediatism o, o que ® raro, e pensam  a m ®dio e longo
prazo. M as, assim  com o fez o m aior educador da hist·ria, pe­o-lhes por favor que
n«o m e coloquem  r·tulos. Fui um  dos m aiores ateus da hist·ria e, depois de
estudar cr²tica e detalhadam ente a intelig°ncia de Jesus sob o ©ngulo das ci°ncias
hum anas e n«o sob o foco da religi«o, fiquei perplexo. Ele tinha um  projeto
clar²ssim o de educar a em o­«o e form ar pensadores.

Depois dessa an§lise acurada percebi que ele n«o poderia ter sido concebido
pelo im agin§rio hum ano. Tornei-m e um  crist«o sem  fronteiras. M as n«o defendo
um a religi«o ou um  partido pol²tico. Defendo a pr§tica das fun­»es m ais
com plexas da intelig°ncia, com o colocar-se no lugar dos outros, pensar antes de
reagir, a solidariedade, a generosidade, o gerenciam ento dos pensam entos. Sou
um  ser hum ano sem  fronteiras. M inha p§tria ® a Terra e m eu partido pol²tico ® a
hum anidade. Reitero: sou um  ser hum ano sem  fronteiras. E, se voc° defende sua
religi«o e seu partido pol²tico com o excelente op­«o, ·tim o. M as, por favor, pe­o-
lhe que tam b®m  seja um  ser hum ano sem  fronteiras, respeite os diferentes com o
seres hum anos integrais. Exponha e n«o im ponha suas ideias. As religi»es podem
ser fontes de sa¼de ps²quica ou de doen­as m entais se n«o houver toler©ncia,
acolhim ento, di§logo pleno, afetividade s·lida, troca de experi°ncias, capacidade
de reconhecer erros, m apear os conflitos e super§-los. N«o h§ òm ilagresó na m ente
hum ana com o m uitos religiosos pensam . Para superar nossos transtornos ps²quicos
faz-se necess§rio reescrever as janelas da m em ·ria, reeditar o film e do
inconsciente, equipar o Eu com o gestor e l²der da psique. Por isso as regras de
ouro das rela­»es saud§veis aqui expostas s«o ferram entas intelecto-em ocionais
para um  treinam ento cont²nuo. Sem  treinam ento os textos s«o ineficazes.
Igualm ente os partidos pol²ticos, as em presas e as institui­»es podem  ser fontes de
doen­as m entais se n«o incorporarem  essas fun­»es da intelig°ncia
socioem ocional.

Infelizm ente, m ais de 90%  das pessoas que t°m  algum  tipo de poder, seja ele



financeiro, intelectual, pol²tico, religioso ou por ser um a celebridade, n«o s«o
dignas do poder que t°m . O  poder as apequena, nutre os fantasm as que
hibernavam  nos por»es da sua m ente com  a necessidade neur·tica de controlar os
outros, de estar sem pre certo e de se evidenciar socialm ente. O  poder as
infantiliza. Leva-as a se autoprom over e n«o a prom over a hum anidade.

O FREEM IND: PROGRAM A DE PREVEN¢ìO

A fam ²lia, essa velha e vital institui­«o, tam b®m  pode ser um  o§sis de
tranquilidade ou um  m anancial de estresse. Infelizm ente, as fam ²lias com
frequ°ncia t°m  sido um a fonte de ansiedade. M ilh»es de pais e filhos se tornaram
apenas um  grupo de estranhos que dividem  o m esm o espa­o. Desconhecem  as
ang¼stias e l§grim as que cada um  chorou e sofreu e m enos ainda as que nunca
tiveram  coragem  de encenar no teatro do rosto.

Sabe quantas pessoas desenvolver«o um  transtorno psiqui§trico ao longo da
vida? Algum as estat²sticas internacionais apontam  que um a em  cada duas, ou
seja, m ais de 3 bilh»es de seres hum anos. U m  acidente psicossocial sem
precedentes na hist·ria. U m  n¼m ero assom broso. £ injusto ver as pessoas
adoecerem  para depois trat§-las. A m inoria vai se tratar e a m inoria da m inoria
ter§ o privil®gio de encontrar e pagar por um  bom  psiquiatra e psic·logo para
ajud§-la a superar seus c§rceres ps²quicos.

Preocupado com  o adoecim ento coletivo da hum anidade, desenvolvi o
Freem ind (M ente Livre), um  program a global de preven­«o de transtornos ps²quicos e
desenvolvim ento da intelig°ncia socioem ocional. Para quem  ele se dirige? Para todos
os povos e culturas, e o estam os disponibilizando gratuitam ente. O  Freem ind
cont®m  doze ferram entas com o filtrar est²m ulos estressantes, reeditar as janelas
da m em ·ria, proteger a em o­«o, ser autor da pr·pria hist·ria, etc. J§ o lancei nos
Estados U nidos, Brasil, Dubai e Israel e ele foi recebido com  grande entusiasm o. E
sua aplicabilidade tem  m ostrado resultados fascinantes.

Desenvolvi o Freem ind ao longo de quinze e extenuantes anos e renunciei aos
seus direitos autorais para que universidades, hospitais, em presas, religi»es,
partidos pol²ticos e fam ²lias possam  ter acesso livre a ele.[1] £ um  program a
preventivo e nunca substitutivo do tratam ento, em bora possa ser usado com o
com plem entar quando o transtorno ps²quico j§ est§ instalado. Ele m aterializa
algum as das regras de ouro deste livro. Espero que m uitos casais utilizem  suas
ferram entas.

U niversidades inteiras j§ se m ovim entam  para usar o program a na grade
curricular em  todos os seus cursos, para que seus alunos tenham  m ais chances de
ser saud§veis num a sociedade altam ente estressada, saturada de inform a­»es,
viciada em  celulares e redes sociais, m as desconectada de si m esm a e que n«o sabe
m inim am ente dom esticar sua ansiedade.



Estam os disponibilizando e licenciando gratuitam ente o Freem ind n«o apenas
para as universidades, m as tam b®m  para as m ais diversas religi»es, com o cat·lica,
protestante, islam ita e budista, para que seus m em bros aprendam  m inim am ente a
proteger sua em o­«o e gerir sua m ente. Alegro-m e em  saber que algum as religi»es
est«o im prim indo o Freem ind acoplado aos seus textos sagrados.

Sonho que as religi»es se tornem  cada vez m ais fontes de sa¼de m ental. Sonho
ainda que m uitos casais, m ®dicos, professores, executivos e profissionais das m ais
diversas §reas sejam  em baixadores desse program a, que ® um  projeto da
hum anidade, talvez o prim eiro do g°nero no m undo. Ele ® m uito f§cil de ser
aplicado. Re¼na seus grupos e fa­a um a vez por sem ana um  debate de cada regra
de ouro para produzir qualidade de vida. M uitos v«o ̈ s l§grim as ao participar dos
debates.

O s ego²stas e egoc°ntricos s«o dignos de com paix«o, n«o s«o saud§veis,
contraem  a estabilidade e a profundidade em ocional. De que adianta ser o m ais
rico de um  cem it®rio, o m ais abastado atolado na lam a do m au hum or, o m ais
bem -sucedido afogado nas §guas da ansiedade?

Contribuir com  nosso parceiro, filhos, alunos, am igos, colegas e a sociedade em
que vivem os ® vital para que possam os ser saud§veis e est§veis. Investir no outro ®
um a form a excelente de ser Freem ind, de ter um a m ente livre. Voc° ® um  ser
hum ano Freem ind?

PARTIDOS POLĊTICOS
VERSUS

PARTIDOS EM OCIONAIS

Sabe aqueles casais em  que um  m orre de ci¼m es do outro e parece que os dois se
bastam  e n«o h§ espa­o para m ais nada? Parecem  m uito am orosos e apegados,
m as sugam  tanto um  ao outro que cedo ou tarde ter«o chance de deflagrar a
Terceira Guerra M undial no m icrocosm o da sala de casa. Pouco a pouco se tornam
peritos em  atritar, discutir, brigar e cobrar um  do outro.

O  am or para ser est§vel tem  de ser altru²sta, tem  de ser doador tanto para o
outro quanto para a sociedade. O  am or ego²sta n«o se sustenta. £ forte com o as
ondas, m as m orre na praia das dificuldades, das crises e da rotina. Casais que s·
veem  o pr·prio um bigo e os pr·prios problem as e n«o enxergam  as necessidades
dos outros ̈  sua volta est«o desm oronando sem  saber.

Nos bastidores da m ente hum ana, os m esm os fen¹m enos que adoecem  os casais
adoecem  tam b®m  os pol²ticos. Parece estranho, m as h§ um  paralelism o
interessante entre casais falidos e partidos pol²ticos destrutivos. M uitos pol²ticos
com e­am  a carreira bem -intencionados, m as com  o tem po chafurdam  na lam a do
ego²sm o e egocentrism o, perdendo de vista seu ideal. N«o sabem  exaltar planos e



m etas dos advers§rios. N«o poucos torcem  pela derrota dos program as dos
opositores, ainda que n«o confessadam ente, para ganhar posi­»es no pr·xim o
pleito. E se vencem  as elei­»es raram ente aplaudem  os projetos em  andam ento da
oposi­«o e d«o continuidade a eles. O  ci¼m e psicossocial os controla. Q uem  n«o
sabe exaltar as carater²sticas nobres dos opositores n«o est§ m inim am ente
preparado para governar sua m ente e m uito m enos seu povo.

Do m esm o m odo, os casais com e­am  a rela­«o m uit²ssim o bem -intencionados.
U m  quer fazer o outro feliz, contribuir com  ele, dar o m elhor de si para o
com panheiro. M as com  o passar do tem po n«o exalta m ais as caracter²sticas
nobres do parceiro, perde a paci°ncia com  facilidade, com e­a a com petir
sutilm ente e a espezinhar o outro. Sem  que percebam , eles form am  pequenos
partidos pol²ticos dentro de casa.

Q uando eu expor, m ais adiante, a teoria das janelas da m em ·ria alojadas no
c·rtex cerebral, verem os que grande parte das disputas pol²ticas irracionais bem
com o das disputas predat·rias entre casais, enfim  das rela­»es doentias, poderia
ser resolvida se os atores sociais aprendessem  diariam ente a conquistar
prim eiram ente o territ·rio da em o­«o para s· depois se voltar ao territ·rio da
raz«o, a elogiar antes de criticar seus pares, a exaltar os valores antes de apontar
os defeitos. Eles abririam  o circuito da m em ·ria de quem  pretendem  corrigir.
Deixariam  de ser òadvers§riosó e passariam  a ser colaboradores.

Parceiros e parceiras, por n«o conhecerem  a prim eira regra de ouro ð o
funcionam ento b§sico da m ente hum ana e os sofisticados c§rceres ps²quicos ð, se
tornam  com petidores vorazes pela m elhor opini«o. Q uerem  ganhar discuss»es e
n«o o cora­«o. Q uerem  vencer o pleito das disputas sobre com o resolver seus
problem as conjugais e quest»es financeiras, sobre com o educar os filhos. Seu
rom ance est§ doente.

Voc° conhece casais que parecem  partidos pol²ticos, que vivem  se digladiando,
querendo im por suas ideias, onde um  tem  grande dificuldade de torcer e aplaudir
o outro? Na m inha percep­«o, m ais de 90%  dos casais se tornam  pouco a pouco
partidos pol²ticos, m uitos da pior esp®cie, pelo m enos em  algum a parte do seu dia.
O bserve os casais que o rodeiam . O bserve o relacionam ento deles.

O  am or inteligente n«o pode ser um a pra­a de com peti­«o, m as um a pra­a de
generosidade e de investim ento m ¼tuo. Q uando e o quanto voc° investiu em  seu
parceiro nos ¼ltim os dias? Voc° divide a m esm a hist·ria ou s· a m esm a cam a?
Conhece os pesadelos e os fantasm as que m ais assom bram  seu parceiro? A m aioria
dos casais sequer perguntou um  ao outro: o que o tira de seu ponto de equil²brio?
Q uais s«o os vam piros em ocionais que sugam  sua tranquilidade? Am am -se com  um
am or extenso com o o m ar, m as superficial com o um a po­a de §gua.

Nos casais desinteligentes, o sucesso de um  gera m edo, ci¼m es e/ou sabotagem
do outro, ainda que veladam ente. Nos casais inteligentes, o c¹njuge bem -sucedido
social e financeiram ente ® aplaudido pelo outro, e n«o invejado. De outro lado, o



c¹njuge que teve sucesso ® delicado e elegante com  o outro, jam ais se coloca
acim a dele ou dela, m as, pelo contr§rio, exalta nele ou nela aquilo que o dinheiro
n«o com pra: seu afeto, apoio, toler©ncia, paci°ncia. No entanto, infelizm ente, n«o
poucas vezes o sucesso not·rio de um  c¹njuge precipita a fragm enta­«o do
rom ance.

Perm ita-m e dar um  exem plo. £ bom  trabalhar e ter independ°ncia financeira.
M as m ilh»es de m ulheres optaram  por n«o trabalhar fora de casa para cuidar de
seus filhos. S«o elas inferiores? De m odo algum . M as n«o poucas se sentem
dim inu²das quando perguntadas sobre o que fazem . Sentem -se desprestigiadas em
rela­«o ao parceiro ou parceira que trabalha fora. Entretanto, elas deveriam  dizer,
sob os aplausos do parceiro ou parceira, que adm inistram  a m ais dif²cil e
com plexa em presa, a fam ²lia. E que sua m eta ® a m ais not§vel: form ar filhos
pensadores, form ar sucessores capazes de construir um  legado e n«o herdeiros
im ediatistas que exploram  os pais e vivem  ̈  som bra deles.

M as e as m ulheres que trabalham  fora, elas deveriam  se sentir culpadas por ter
pouco tem po para educar seus filhos? Jam ais. O  sentim ento de culpa tornar-se-§
um  vil«o que tirar§ o oxig°nio da criatividade das m «es e dos pais superocupados,
im pedindo-os de plantar janelas saud§veis, ou light, para prom over as fun­»es
m ais not§veis da intelig°ncia, com o pensar antes de reagir, exercer a resili°ncia e
colocar-se no lugar dos outros. Cuidado!

Claro, o tem po ® um  fator im portante. Dever²am os gerenci§-lo e expandi-lo,
m as um  dos m aiores erros dos casais superatarefados ® desperdi­ar, se
lam entando, o pouco tem po de que disp»em . Fa­a do pouco tem po m om entos
solenes, m arcantes, inesquec²veis. Desligue a TV, brinque m ais, role no tapete,
troque experi°ncias e pergunte m uito. Seja um  garim peiro que explora um  tesouro
nos solos de quem  am a. Para irrigar rela­»es saud§veis ® prefer²vel ter pouco tem po
gasto com  profundidade do que m uito tem po gasto com  banalidades. Esta obra e o
Freem ind podem  dar um a contribui­«o nessa nobil²ssim a m eta.

Lem bre que casais desinteligentes s«o peritos em  com petir um  com  o outro,
enquanto casais inteligentes s«o especialistas em  cooperar um  com  o outro. Casais
desinteligentes s«o peritos em  reclam ar um  do outro, enquanto casais saud§veis
s«o experts em  agradecer e ver o lado positivo um  do outro. Na rela­«o doente h§
m ais cobran­a do que apoio, na rela­«o saud§vel se doa m uito e se cobra pouco.
Casais inteligentes s«o s·cios dos seus sonhos e projetos e n«o com petidores. O
sucesso de um  ® o j¼bilo do outro. A p§tria deles ® o am or e o partido deles ®
form ar m entes livres e em ocionalm ente saud§veisé



2a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

PESSOAS PERFEITAS E CASAIS PERFEITOS INEXISTEM
Saber que a sim ples m otiva­«o ou inten­«o ® incapaz de m udar a personalidade
hum ana ® um a precios²ssim a regra de ouro e nos faz gastar energia m ental de
m aneira m ais racional e inteligente.

Se fizerm os um a em preitada para entender m inim am ente quem  som os,
descobrirem os que n«o h§ pessoas perfeitas nem  lineares. Nenhum a. N«o h§ casais
perfeitos e isentos de acidentes de percurso. Nenhum .

Atritos, frustra­»es, decep­»es, desentendim entos, cr²ticas inapropriadas, erros,
atitudes d®beis, ainda que dim inutas, fizeram , fazem  e far«o parte do card§pio de
qualquer rom ance, inclusive dos m ais po®ticos e bem -sucedidos. O  problem a ® a
intensidade e a frequ°ncia desses est²m ulos estressantes. Sem  recicl§-los n«o h§
com o sobreviver.

M uitos casais ferem  um  ao outro, m as n«o reciclam  suas atitudes. Eles
em purram  o lixo que produzem  para debaixo do tapete do tem po. Deixam  o tem po
passar, sem  saber que, se por um  lado a dor m om ent©nea ser§ aliviada com  o
tem po, por outro ser§ arquivada por um  fen¹m eno inconsciente (o RAM , ou
registro autom §tico da m em ·ria), entulhando a m em ·ria. O s traum as arquivados
ter«o grande chance de serem  vom itados no pr·xim o em bate.

S· tem  coragem  de reciclar seu lixo social e se reinventar quem  se coloca com o
um  ser hum ano em  constru­«o. Casais superficiais se colocam  com o um  rom ance
acabado, que durar§ para sem pre, na tristeza e na alegria, na fartura e na
m is®ria. S«o ing°nuos. Por sua vez, casais saud§veis se posicionam  com o eternos
aprendizes.

Q uem  n«o se coloca na posi­«o de um  hum ilde aprendiz torna-se um  deus
intoc§vel, ainda que seja um  m enino no territ·rio da em o­«o. H § m uitos òdeusesó
que form am  pares com  hum anos. Ela ® doadora e am §vel e ele ® egoc°ntrico e
frio, ela ® acolhedora e gentil e ele ® julgador e arrogante, e vice-versa. O  pior ®
quando os dois parceiros s«o deuses, n«o reconhecem  seus erros e jam ais abrem
m «o das suas verdades e posi­»es. S«o especialistas em  apontar o dedo para o
outro. Cria-se um  inferno em ocional para os filhos.



Radicalism o, teim osia, autoritarism o, individualism o, egocentrism o,
autossufici°ncia, hipersensibilidade, necessidade neur·tica de m udar o outro,
aliena­«o, cr²tica excessiva s«o form as de m anifesta­«o de um a falsa divindade na
hum anidade, m anifesta­»es de um  Eu que n«o consegue m udar a sua pr·pria
hist·ria. Ele n«o cresce diante da dor, n«o am adurece com  suas crises. Surge a
aurora e finda o ocaso de cada dia e o Eu, com o estudarem os, continua sendo
m arionete, m anipulado pelas janelas traum §ticas (que cham arem os de killer).
Conhece pessoas im ut§veis? E o quanto voc° ® m ut§vel?

A car°ncia da intelig°ncia socioem ocional levou as sociedades m odernas a se
converterem  num a usina de transtornos em ocionais e num a f§brica de deuses. Nas
fam ²lias, nas em presas, nas escolas, inclusive nas religi»es, h§ m uito m ais deuses
do que im aginam os. Deuses adoecem  a si e ao parceiro. N«o poucas vezes
com e­am  a constru­«o da rela­«o diferentem ente da origem  do universo f²sico:
iniciam -na no c®u azul do am or, repleto de estrelas, e term inam -na no inferno dos
atritos, num a grande explos«o, no Big Bang em ocional.

Q uando as pessoas radicais e dif²ceis caem  do c®u para a terra e aprendem  a
n«o ter m edo das suas l§grim as nem  de esquadrinhar suas falhas e loucuras, t°m  a
grande oportunidade de fazer um  ponto de inflex«o na trajet·ria existencial, de
reescrever sua hist·ria e de construir um a rela­«o saud§vel. O s brutos tam b®m
am am , m as sofrem  e fazem  sofrer quem  est§ ao seu lado.

£ m uito m ais confort§vel e gratificante ser flex²vel do que radical, doador do
que ego²sta, prom over os outros do que dim inu²-los, pedir desculpas do que dar
desculpas, enfim  reagir com o um  ser hum ano socioem ocionalm ente inteligente do
que um a pessoa teim osa e autossuficiente.

CARRASCO DE TERNO E GRAVATA
Analise esta hist·ria. U m  hom em  de 40 anos, executivo bem -sucedido, casado, com
filhos generosos e espertos. M as desconfia dia e noite de que sua esposa tem  a
possibilidade de tra²-lo. N«o perm ite que ela se aproxim e de outro hom em  e tem  a
paranoia de que ele a est§ seduzindo e de que ela est§ flertando com  o outro. Ele a
acusa, pressiona e critica diariam ente o com portam ento dela, fundam entado nas
suas fantasias irracionais.

No fundo, por ser um  neur·tico e n«o um  psic·tico, enfim  por ainda n«o ter
perdido os par©m etros da realidade, ele sabe que seus pensam entos fixos e
perturbadores s«o irreais, m as seu Eu n«o d§ um  basta neles, n«o os gerencia. ë
noite, na cam a, o terror aum enta. Ele a pressiona a dizer quais hom ens ela
paquerou. O  ass®dio m oral contra ela ® t«o grande que ela, para aliviar a tortura,
conta coisas irreais. Ele esbraveja, m as se excita. E por fim  tem  rela­«o sexual com
a m ulher que torturou.

£ um  deus-carrasco que usa terno e gravata. Perito em  critic§-la, m as incapaz



de criticar as pr·prias tolas atitudes e est¼pidas ideias. Im agine o sofrim ento que
essa m ulher vivencia. Infelizm ente m ilh»es de m ulheres sofrem  caladas. Deveriam
procurar ajuda, m as vivem  torturas silenciosas no m undo todo. Psicoterrorism os
n«o ocorrem  apenas em  pa²ses violentos, m as em  sociedades m odernas e
dem ocr§ticas. Contudo, nos silenciam os sobre eles.

A intencionalidade n«o m uda a personalidade. Desejos de m udan­as s«o
insuficientes para reciclar as m atrizes da m em ·ria e m udar a base do que som os e
sentim os. Q uando o Eu, que representa a capacidade de escolha e
autodeterm ina­«o, n«o reina sobre a psique, n«o treina todos os dias para dar um
choque de lucidez em  seus pensam entos perturbadores, a personalidade fica
intoc§vel. Grandes sofrim entos se instalam  e se perpetuam .

M uitos nem  sabem  que existem  ferram entas para gerenciar seus pensam entos.
Por isso, defendo que, nas escolas do m undo todo, deveria haver um  program a na
grade curricular com o o da Escola da Intelig°ncia (que com entarei adiante) para
prevenir a ansiedade e os transtornos em ocionais e desenvolver am plam ente as
rela­»es sociais.

Veja esta incoerente situa­«o. Q uando existe um  novo v²rus que infecta um ,
dois ou tr°s indiv²duos, isso causa p©nico na O M S (O rganiza­«o M undial de
Sa¼de), m ovim entando m ®dicos do m undo todo para prevenir um a nova
epidem ia. Essa rea­«o ® im portante? N«o h§ d¼vida! M as h§ dezenas de m ilh»es
de crian­as cuja inf©ncia est§ sendo assassinada com  o excesso de inform a­»es, de
atividades, uso de celulares e videogam es e raram ente algu®m  entra em  p©nico.

Certa vez dei um a confer°ncia na Rom °nia para m ®dicos, psic·logos,
professores, a m aioria m eus leitores. Na Rom °nia h§ a fam osa regi«o da
Transilv©nia, onde h§ m uitos s®culos um  hom em  em palava seus inim igos, o que
fom entou a lenda do Dr§cula. N«o existe, obviam ente, vam piros fora de n·s. M as
eles existem  em  nosso psiquism o?

Sim , h§ m uitos vam piros. Fobias, ansiedade, im pulsividade, tim idez,
preocupa­«o excessiva com  o que os outros pensam  de n·s, individualism o, o que
im pede que tenham os m ente livre e em o­«o saud§vel. Dom estic§-los e reedit§-los ®
a responsabilidade de todos os casais, pais, educadores e profissionais inteligentes.

M as som os seres sensoriais, enxergam os aquilo que salta aos olhos. N«o
detectam os o intang²vel, os vam piros em ocionais que sugam  o m elhor de n·s e o
que nosso parceiro ou parceira, filhos e alunos t°m  de m elhor. H § pessoas
agonizando perto de n·s e n«o percebem os. E sequer perguntam os que m onstros
as asfixiam , que fantasm as as assom bram . Desde que elas sorriam  por fora, est§
tudo certo. Gostam os de disfarces.

A INTENCIONALIDADE NìO M UDA A PERSONALIDADE

A prim eira regra de ouro das rela­»es saud§veis ® conhecer a com plexidade da m ente



hum ana e a segunda ® conhecer a gritante lim ita­«o que tem os para m udar quem
som os. Com o com entei, precisam os ter a convic­«o de que a intencionalidade n«o
m uda a ess°ncia intr²nseca de com o vem os e reagim os aos eventos da vida. Com o
o pensam ento ® de natureza virtual, as pr§xis com uns do Eu, com o desejos,
vontades e anseios para m udar as fobias, hum or depressivo, im pulsividade,
tim idez, irritabilidade, ci¼m e, n«o t°m  efic§cia.

Q uantas vezes voc° pensou que seria m elhor ter m ais paci°ncia e em  seguida
se estressou? O  que ® virtual n«o m uda o que ® real. O  pensam ento, portanto, n«o
m uda as em o­»es que s«o concretas. Por isso, essa obra n«o ® de autoajuda, m as
de dem ocratiza­«o de ferram entas psicol·gicas. Se elas forem  encaradas com o
autoajuda, com o m otiva­«o para m udar, isso ser§ um a perda de tem po, n«o
funcionar§. Reitero: pensam entos, ideias, inform a­»es, m otiva­»es e m ovim entos
de autoajuda t°m  baixo n²vel de m aterialidade na psique, s«o pouco eficientes
porque produzem  janelas solit§rias no c·rtex cerebral que n«o subsidiam  o Eu
com o autor de sua hist·ria.

O  que s«o essas janelas da m em ·ria? S«o territ·rios de leitura num
determ inado m om ento existencial. Elas, com o tenho dito, podem  ser traum §ticas
(killer), saud§veis (light) ou neutras (contendo os dados destitu²dos de em o­«o).
Pela leitura das janelas, em  fra­»es de segundo interpretam os, sentim os, reagim os
e percebem os as pessoas e os est²m ulos do m undo f²sico, enfim , m anifestam os
nossa personalidade.

Nos com putadores entram os nos arquivos que querem os. Na m em ·ria hum ana
isso ® im poss²vel. Entram os pelas vielas das janelas. O  desafio ® abrir o m §xim o de
janelas para dar respostas inteligentes. Se as janelas n«o se abrem  num
determ inado foco de tens«o, podem os falhar num a prova ainda que saibam os toda
a m at®ria, podem os trope­ar nas palavras quando tensos ainda que sejam os
eloquentes, podem os m achucar quem  m ais am am os, ainda que sejam os generosos.

Por que as inten­»es ou desejos de m udan­a t°m  baix²ssim o n²vel de efici°ncia?
Com o afirm ei, porque geram  janelas light solit§rias, isoladas na ògrande cidade da
m em ·riaó. Por serem  solit§rias, um a pessoa m al-hum orada que tem  a inten­«o de
ser m ais solta e extrovertida, quando atravessa um  foco de estresse e precisa do
apoio dessa janela, n«o a encontra. Assim  com o n«o ® f§cil encontrar um a agulha
no palheiro, n«o ® f§cil acessar um a janela solit§ria em  m eio a m ilh»es delas.

U m a pessoa ansiosa pode, num  rom pante de indigna­«o contra sua ansiedade,
prom eter solenem ente para si que de hoje em  diante ser§ calm a. U m a boa
prom essa. Funcionar§? Sim , por um a hora, um  pouco m ais ou um  pouco m enos.
Q uantas tentativas frustradas voc° fez de m udar suas caracter²sticas doentias? Por
que falham os? Por causa do com pl¹ de dois fen¹m enos inconscientes, hoje
estudados na teoria da Intelig°ncia M ultifocal: o gatilho da m em ·ria e a janela da
m em ·ria.

Q uando a pessoa que prom eteu para si que seria calm a ® contrariada, o



prim eiro fen¹m eno a entrar em  a­«o n«o ® o Eu, que representa a capacidade de
escolha, m as o gatilho da m em ·ria, que foi disparado rapidam ente, percorrendo
os m ais diversos circuitos neuronais. Com o a janela light em  que havia a inten­«o
ou o desejo de ser calm o ® rara ou isolada, o gatilho sim plesm ente n«o a encontra
no òpalheiro da m em ·riaó. Ao contr§rio, encontrar§ as janelas traum §ticas, ou
killer, m ais frequentes e saturadas de irritabilidade, intoler©ncia ¨s frustra­»es,
reatividade. Portanto, os ataques de ansiedade se reproduzir«o.

Contudo, se ela treinar seu Eu todos os dias para trabalhar as ferram entas da
intelig°ncia socioem ocional, com o filtrar est²m ulos estressantes, gerenciar seus
pensam entos, colocar-se no lugar dos outros, ter autonom ia, ter§ grande chance
de reeditar as janelas killer e construir ao m esm o tem po in¼m eras janelas light e,
desse m odo, ter§ um a plataform a de m atrizes saud§veis que ser«o facilm ente
acessadas nos focos de tens«o. Assim , ela reciclar§ sua ansiedade.

Portanto, se voc° ® im pulsivo e tem  a inten­«o de pensar antes de reagir, se ®
t²m ido e tem  o desejo de ser seguro, se ® hipersens²vel e pretende n«o sofrer tanto
pelo que os outros pensam  de voc°, se ® cr²tico e tem  o intuito de ser tolerante,
saiba que o òinfernoó em ocional est§ cheio de boas inten­»es. Seus desejos n«o
bastam . Voc° precisar§ treinar seu Eu todos os dias para usar as ferram entas aqui
propostas, caso contr§rio este livro funcionar§ com o entretenim ento, m as n«o ter§
efic§cia na sua hist·ria e nas suas rela­»es.

ESTRAT£GIAS VITAIS
Tem  de haver am bi­«o para se reciclar. Tem  de ter estrat®gias. Tem  tam b®m  de ter
foco e coragem . Toda pessoa intensam ente traum atizada e que sonha em  se
reciclar tem  de saber que, por m ais sucesso que tenha, tem  grande chance de
recair, trope­ar e sentir-se im potente. E ao recair a atitude m ais est¼pida e que
frequentem ente tom am os ® nos punir. U m  Eu autopunitivo ® um  carrasco de si
m esm o, presta um  desservi­o para a evolu­«o de sua personalidade. Infelizm ente
som os m ais autopunitivos do que encorajadores de n·s m esm os. Alguns pensam
em  desistir de tudo de tanto que se atorm entam  e se cobram . Precisam  ser m ais
generosos consigo.

A personalidade n«o ® e nunca foi im ut§vel com o alguns profissionais da sa¼de
m ental pensam . A constru­«o de pensam entos e em o­»es expressas nos
com portam entos, enfim , da personalidade hum ana, nutre-se de m ilhares de
janelas da m em ·ria com  m ilh»es de dados constru²dos desde o ¼tero m aterno.
Todo esse processo construtivo ® influenciado pela carga gen®tica. Se ocorrer um a
degenera­«o cerebral inadequadam ente tratada, com o o M al de Alzheim er, poder§
haver m udan­a de hum or, perdas dos par©m etros da realidade e da identidade do
Eu, indicando a m utabilidade da personalidade.

M as em  condi­»es norm ais ® f§cil m udar a personalidade? N«o! M uito



provavelm ente 99%  de nossos desejos de transform ar as caracter²sticas que
detestam os em  nossa psique n«o t°m  efic§cia. Reafirm o: a intencionalidade n«o
m uda a personalidade porque ® um  ato heroico do Eu que produz janelas isoladas.
O  Eu deveria ser preparado para reeditar a m em ·ria e ser um  construtor saud§vel
de òbairrosó inteiros de novas janelas nas plan²cies da m em ·ria.

Infelizm ente nosso Eu, educado da pr®-escola at® a p·s-gradua­«o para
conhecer o m undo exterior e n«o o planeta ps²quico, torna-se frequentem ente
ing°nuo. Cr° que intervir na m ente ® com o intervir num  program a de um
com putador, m udar os m atizes dos dados. N«o entende que a m ente de qualquer
crian­a ® m ais com plexa que m ilh»es de com putadores interligados.

U m  Eu que vive de inten­»es experim enta continuam ente o efeito òsanfonaó,
cam inha e recua, m elhora e piora. N«o entende que qualquer caracter²stica de
personalidade, seja ela saud§vel ou doentia, est§ alicer­ada em  com plexas
plataform as com postas de m ilhares de janelas no inconsciente.

Casais que vivem  esse hero²sm o de tentar se m udar e m odificar o outro
tam b®m  vivem  o efeito sanfona. Sua rela­«o flutua entre jardins e desertos,
prim averas e invernos. O nde est«o arquivadas as janelas? Nos neur¹nios, no lobo
frontal, no t§lam o, hipot§lam o e m uitos outros lugares. M as dizer isso ® t«o
gen®rico com o dizer que h§ estrelas no c®u.

M etaforicam ente nosso c®rebro ® com o o universo, com  bilh»es de gal§xias e
cada um a com  bilh»es de estrelas e planetas. A luz que parece vir de um  ponto
tem  sua rota desviada na trajet·ria. Tal com o no universo f²sico, o universo
cerebral tem  circuitos e trajet·rias t«o sofisticadas que ® capaz de nos levar a fazer
com plexos c§lculos m atem §ticos e ao m esm o tem po dar esc©ndalos diante de um a
barata. Sem  conhecer m inim am ente quem  som os tem os grande chance de viver na
inf©ncia em ocional, ainda que com  t²tulos de m estre e doutores. N«o terem os
estabilidade e sustentabilidade. Flutuarem os.

Algum as ferram entas aqui expostas podem  ser revolucion§rias para prevenir
transtornos ps²quicos e construir rela­»es saud§veis, m as devem  ser aplicadas
todos os dias ao longo de m eses e anos. S· para exem plificar, certa vez dei um a
confer°ncia num a bela cidade praiana. Ap·s o evento as pessoas vieram  conversar
com igo. M as cinco pessoas cham aram  a aten­«o. Abra­aram -m e e choraram  na
presen­a de todos os que m e circundavam . N«o eram  l§grim as de desespero ou
hum or depressivo, m as de alegria, de supera­«o e de agradecim ento.

Com entaram  que estavam  decididas a com eter o suic²dio. Algum as j§ tinham
atentado contra sua vida diversas vezes e, infelizm ente, tinham  feito tratam entos
psiqui§tricos frustrados. M as ao ler os textos aprenderam  a usar diariam ente
ferram entas para proteger sua em o­«o, gerir sua m ente e ter um  Eu protagonista
da sua hist·ria. E ao longo dos m eses m udaram  suas rotas. M em bros da Secretaria
da Educa­«o que ouviram  esses relatos ficaram  com ovidos. Tenho ouvido centenas
ou talvez m ilhares de hist·rias de supera­«o com o essas. M as n«o ® m eu m ®rito. O



cr®dito pertence totalm ente ao Eu delas. S· tiveram  sucesso em  reescrever seus
dram as porque n«o tiveram  inten­»es superficiais.

M uitos casais est«o dilacerados em ocionalm ente. M esm o durante a m ais longa
tem pestade em ocional podem os ser treinados, equipados, para desvendar e
apressar o m ais belo am anhecer. Voc° dom estica os fantasm as das fobias, da
com puls«o, da im pulsividade? Voc° gerencia sua ansiedade, seu m au hum or, seu
conform ism o? Voc° trabalha diariam ente a im paci°ncia, a intoler©ncia ¨s
frustra­»es e o sofrim ento por antecipa­«o? N«o h§ invernos que durem  para
sem pre quando aprendem os a abandonar a condi­«o de v²tim as e passam os a
reciclar os fantasm as em ocionais e reescrever as janelas traum §ticas.



3a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

O HOM O SAPIENS E O HOM O SOCIUS
A terceira grande regra de ouro das rela­»es saud§veis toca os fundam entos m ais
com plexos do ser hum ano com o ser social. Na prim eira e na segunda regra
estudam os alguns fen¹m enos psicol·gicos que est«o nos bastidores da m ente
hum ana, nos solos do inconsciente. Agora vam os estudar alguns fen¹m enos
sociais, suas bases e arm adilhas, que est«o nos por»es escuros das rela­»es
hum anas.

Todos esses fen¹m enos deveriam  ser estudados com  intensidade por cada ser
hum ano, em  destaque nas faculdades de m edicina, psicologia, sociologia,
pedagogia, ci°ncias jur²dicas, filosofia, m as infelizm ente n«o s«o. A m aioria dos
estudantes sai das universidades pisando n«o apenas na superf²cie do planeta
ps²quico, m as tam b®m  na superf²cie do planeta social. Se isso ocorre com
profissionais que estudam  as ci°ncias hum anas, im agine o resto da popula­«o.
Espero que voc° perceba que entender o H om o sapiens m inim am ente ®
fundam ental, m as entender as bases que nos transform am  em  H om o òsociusó ®
igualm ente vital.

O  ser hum ano consegue viver com pletam ente isolado? £ poss²vel viver
ensim esm ado sem  se relacionar com  ningu®m ? Por que procuram os um  ao outro,
m esm o que as rela­»es sociais anteriores tenham  sido um a fonte de estresse e
conflitos? O  H om o sapiens ® um  ser social apenas pelo exerc²cio da vontade
consciente ou h§, na intim idade do psiquism o hum ano, fen¹m enos que financiam
um  desejo irrefre§vel de construir rela­»es sociais e de aproxim ar os m undos?
Consegue um  paciente em  surto psic·tico ter um  relacionam ento social zerado,
encarcerado em  seu m undo, ou ele precisa construir personagens em  seu
im agin§rio para se relacionar, ainda que estes os atorm entem ?

Definitivam ente precisam os do outro com o o sedento procura §gua! A solid«o
social sem pre foi proclam ada em  prosa e verso por poetas, ficcionistas, cineastas,
psic·logos, psiquiatras, fil·sofos, religiosos, m as h§ outros tipos de solid«o m ais
profunda que afetam  direta e intensam ente a m ente hum ana. Al®m  da solid«o



social, h§ outros dois tipos de solid«o que atingem  frontalm ente o ser hum ano.

O S TRĆS TIPOS DE SOLIDìO QUE ABARCAM  O SER H UM ANO

1. A SOLIDìO SOCIAL
A solid«o social ® a que experim entam os quando pessoas caras se afastam  de n·s.
Filhos podem  abandonar os pais. Parceiros podem  abandonar um  ao outro.
Am igos podem  cortar as rela­»es de am izade. O  p¼blico pode deixar um a
celebridade. Alunos podem  dar as costas ao m estre. Eleitores podem  n«o votar
m ais em  um  l²der pol²tico. Toda solid«o ® angustiante. Algum as asfixiantes.

Sentir-se socialm ente solit§rio im prim e um  custo em ocional im portante. Vaias
calam  fundo na m ente dos vaiados. A exclus«o e a discrim ina­«o retiram , dos
exclu²dos e discrim inados, o oxig°nio da alegria e o encanto pela vida. As ofensas
rem ovem  o solo usado para construir a leveza e a suavidade dos ofendidos.

Procuram os o retorno do dinheiro que aplicam os, do carro que com pram os, dos
aparelhos que adquirim os, m as, sem  que percebam os, o m aior de todos os retornos
que procuram os ® o afeto, a retribui­«o e o reconhecim ento dos outros quando nos
doam os. M as esse retorno nem  sem pre vem  na velocidade e intensidade que
desejam os. Por isso, os m ais ²ntim os s«o os que m ais podem  nos frustrar, os m ais
pr·xim os s«o os que m ais podem  im prim ir as ang¼stias da solid«o social.

Voc° caiu nessa arm adilha social? Voc° sofre quando o retorno n«o vem  na
estatura que voc° acredita que m erece? Com o digo no livro Pais inteligentes form am
sucessores, n«o herdeiros, os sucessores se curvam  em  agradecim ento aos seus pais
e m estres, enquanto os herdeiros reclam am  de tudo e de todos; os sucessores
constroem  seu legado, enquanto os herdeiros vivem  ̈  som bra dos pais. Form ar
m entes agradecidas ® form ar m entes saud§veis. Todavia, preservam  m uito m ais
sua em o­«o os parceiros, os pais, os m estres e os am igos que se doam  e ao m esm o
tem po aprendem  a dim inuir a expectativa do retorno. A solid«o social abranda-se.

2. A SOLIDìO DO AUTOABANDONO OU INTRAPSĊQUICA
A solid«o do autoabandono ® m ais penetrante que a prim eira, a solid«o social. Ela
ocorre quando n·s m esm os viram os as costas para nossa qualidade de vida,
felicidade, sonhos, projetos de vida. £ a solid«o decorrente quando tra²m os nosso
sono, nossos finais de sem ana, nossas f®rias, e nos transform am os em  m §quinas de
atividade e n«o em  seres hum anos. Voc° trai sua qualidade de vida? Q uando n«o
superam os a solid«o social, nos tornam os carrascos de n·s m esm os.

A solid«o do autoabandono ® fom entada quando dam os um a chance para
todos, m as som os incapazes de dar um a ou m ais chances para n·s m esm os. N«o
nos perm itim os recom e­ar. Som os im plac§veis com  um a pessoa vital no teatro



social, um a pessoa que colocam os em  lugar indigno na nossa agenda: n·s m esm os.
A solid«o intraps²quica esm aga nosso crescim ento, alegria e suavidade

existencial. Ela prom ove a autopuni­«o diante de nossas falhas, erros, trope­os e,
portanto, nos im pede de crescer, evoluir, nos refazer. Por isso cunhei um
pensam ento que tem  corrido os cinco cantos do m undo pela internet: se a
sociedade nos abandona a solid«o ® toler§vel, m as se n·s m esm os nos abandonam os
ela ® insuport§vel.

Voc° ® um  carrasco de si m esm o? Voc° se autoabandonou? N«o diga
rapidam ente que n«o. O bserve se voc° n«o leva trabalho para seus finais de
sem ana e sua cam a. Analise se n«o fica plugado excessivam ente em  seu celular e
se esquece de se conectar consigo m esm o. O bserve onde voc° colocou seus m ais
im portantes sonhos. Analise se voc° ® paciente consigo, se ® capaz de dar risada
de algum as atitudes est¼pidas que produz. Pergunte o quanto se cobra.

Debatem os sobre os direitos hum anos, m as ningu®m  viola nossos m aiores
direitos m ais do que n·s m esm os. Constru²m os nossas m aiores m asm orras.
H ibernam os em  nossas solit§rias em ocionais. E, ainda pior, em  n«o poucos casos
elas se tornam  m ais do que pres²dios tem por§rios, m as c§rceres que aprisionam
um a hist·ria. Sequer perguntam os: para onde cam inha m inha sa¼de em ocional?
Com o desatar m inhas cadeias m entais? Q ue rotas preciso tom ar? Q ue cam inhos
preciso refazer?

Com o ser um  casal saud§vel se som os algozes conosco m esm os? Se um  parceiro
® autopunitivo, ® um  traidor de sua qualidade de vida, trata-se com  viol°ncia,
com o n«o ser§ tenso e agressivo com  quem  escolheu dividir a sua hist·ria? Em
m inha an§lise som os um a sociedade de autoabandonados. Precisam os desenvolver
intensam ente um  autodi§logo. Superar diariam ente as tram as da solid«o
intraps²quica.

3. A SOLIDìO PARADOXAL DA CONSCIĆNCIA EXISTENCIAL
Essa solid«o ® m ais sofisticada e m ais im portante que todas as outras. Na
realidade, ela ® a fonte geradora da solid«o social e intraps²quica. Representa um
dos fen¹m enos psicossociais m ais com plexos de todas as ci°ncias hum anas. Est§
ligada ̈  natureza virtual e intr²nseca da consci°ncia hum ana.

Devido ao fato de o pensam ento ser de natureza virtual e, portanto, n«o
incorporar a realidade do objeto pensado, o ser hum ano ® m arcadam ente s·.
Com preender essa tese n«o apenas m uda a m aneira com o constru²m os e
entendem os as rela­»es sociais, m as tam b®m  afeta alguns fen¹m enos m ais
im portantes da sociologia, psicologia social, direitos hum anos, rela­»es
sociopol²ticas.

N«o vou discorrer m uito nestes par§grafos sobre a solid«o paradoxal da
consci°ncia virtual, pois ela ser§ discutida em  t·picos a seguir, ainda neste



cap²tulo. Apenas digo que ela revela que todo ser hum ano ® um  ser
dram aticam ente solit§rio e que procura desesperada e inconscientem ente escapar
da m asm orra da virtualidade produzida na consci°ncia existencial.

Assim  com o um a m asm orra f²sica leva um  prisioneiro a querer de todos os
m odos escapar dela, a m asm orra da consci°ncia virtual m ovim enta a m ente das
crian­as aos adultos a produzir a curiosidade, os desejos, a explora­«o, a sede de
aprender, a m otiva­«o pela pesquisa cient²fica, a procura de um  pelo outro.

A consci°ncia hum ana, por ser de natureza virtual e, portanto, por n«o
incorporar a realidade do m undo, gera um a ansiedade vital que estim ula o H om o
sapiens a ser incontrolavelm ente um  H om o socius, um  ser social. Claro, seriam
necess§rios livros inteiros para discorrer sobre essa m arcante solid«o, m as no
m om ento o farei aqui de m aneira sint®tica.

TESES CH OCANTES
Estudar o processo de constru­«o de pensam entos nos levar§ a teses que abalar«o
nossas convic­»es sobre as rela­»es entre parceiros, pais e filhos, professores e
alunos, executivos e colaboradores. M as lem bre que novos conhecim entos induzem
inicialm ente o caos para depois clarear o c®u de nosso intelecto. Entretanto,
devem os estar claros de que n«o h§ respostas absolutas na ci°ncia, cada resposta ®
o com e­o de novas perguntas.

Derivadas da natureza e do processo de constru­«o de pensam entos, e m ais
especificam ente dos tr°s tipos de solid«o que citei, extrairei seis teses. Todo esse
corpo de conhecim ento com p»e a terceira regra de ouro dos casais saud§veis. A
partir do cap²tulo seguinte entrarem os num  c®u azul. As regras de ouro ser«o m ais
f§ceis de entender e praticar. Todas as seis teses descritas a seguir perm ear«o esta
obra, m esm o quando n«o forem  diretam ente citadas.

N«o se preocupe se n«o tiver um a com preens«o global delas no m om ento. Ficar
confuso tem porariam ente diante dessas teses n«o ® ruim . A luz do am anhecer ®
bel²ssim a porque surge ap·s o breu da soturna noite.

1. AM AM OS PRIM EIRAM ENTE COM  O PENSAM ENTO E NìO COM  A EM O¢ìO

Prim eiro percebem os, observam os, apontam os, racionalizam os, assim ilam os com
os pensam entos, depois canalizam os a em o­«o. Se o pensam ento estiver
enviesado, contam inado e distorcido, a em o­«o tam b®m  estar§. E sinceram ente,
com o verem os na segunda tese, ele sem pre est§ contam inado. N«o ® poss²vel
pensar sem  distorcer a pr·pria constru­«o de pensam entos, pois os prim eiros dois
fen¹m enos que, com o vim os, leem  a m em ·ria (gatilho e janela) e participam  da
constru­«o dos pensam entos s«o inconscientes, de m odo que n«o t°m  a
participa­«o direta do Eu ou da vontade consciente.



Desse m odo, a cada m om ento que voc° se relaciona com  seu parceiro ou
parceira, as suas rea­»es iniciais de adm ira­«o, apoio, sensibilidade, rejei­«o,
exclus«o ou atrito s«o patrocinadas n«o por sua decis«o consciente, m as pelo
com pl¹ do gatilho da m em ·ria e das janelas da m em ·ria. Segundos depois de
iniciado esse processo, seu Eu tem  de tom ar as r®deas para gerenci§-lo. Voc° pode
gerenciar bem  um a em presa e at® um a cidade, m as se n«o gerenciar seus
pensam entos e em o­»es poder§ ferir a si e aos outros com  facilidade. U m a pr§tica
com um .

O  Eu deveria ser um  advogado de defesa no tribunal de nossa m ente. Ele pode
e deve criticar, confrontar e discordar de cada pensam ento perturbador e de cada
em o­«o tensa ð enfim , de tudo o que nos aprisiona dentro de n·s. Ser passivo
nesse cam po ® deixar o ve²culo m ental se precipitar sem  dire­«o ladeira abaixo.
Infelizm ente a m aioria o faz, inclusive psic·logos, m ®dicos, intelectuais. Para
desenvolver um a m ente livre e form ar um  casal saud§vel devem os prim eiram ente
ser gestores da nossa m ente.

H § pessoas que a vida toda s«o escravas de suas em o­»es e de seus
pensam entos m ·rbidos. Elas s«o livres por fora, m as aprisionadas por dentro. O
Eu delas ® lento e condescendente. O  gatilho abriu janelas traum §ticas que
produzem  ideias perturbadoras e sentim entos angustiantes, com o raiva, ci¼m e,
inveja, rea­«o de tim idez, e o Eu n«o faz nada, n«o reage, n«o im pugna. Apenas
assiste passivam ente. Em barca ingenuam ente no com boio de lixo produzido pelos
fen¹m enos inconscientes que iniciam  o processo de m ovim enta­«o dos
pensam entos e em o­»es.

2. TODA VEZ QUE PENSAM OS M ODIFICAM OS A REALIDADE

Toda vez que voc° pensa ou discute com  seu m arido, esposa, parceiro ou parceira,
filhos, voc° distorce a realidade deles. Por que pensar ® distorcer a realidade? Por
dois grandes m otivos. Prim eiro porque o pensam ento ® virtual e, portanto, n«o
toca a ess°ncia do que pensa. Em  segundo lugar, por causa de um  com plexo
sistem a de vari§veis que interfere, em  m il®sim os de segundos, na constru­«o dos
pr·prios pensam entos, contam inando-os. Vejam os com o isso acontece.

Seu estado em ocional (com o estou), sua personalidade (quem  sou), sua
m otiva­«o consciente e subjacente (o que desejo), seu am biente social (onde
estou) interferem  na qualidade da constru­«o das cadeias de pensam entos e
em o­»es. Todo o corpo dessas vari§veis altera o disparo do gatilho da m em ·ria e a
qualidade e quantidade de janelas abertas inicialm ente. Isso indica que, ao
contr§rio do que m ilhares de cientistas pensaram  e continuam  acreditando, o
pensam ento jam ais deve ser usado com o instrum ento da verdade pura,
substancial, essencial, absoluta.

Pensar, eu reitero, ® sem pre m odificar, transgredir, alterar o objeto pensado. O
pensam ento ® virtual e por isso ® livre. Podem os pensar no passado e no futuro,



m as a natureza virtual im p»e s®rios lim ites para representar a realidade. Se
estam os alegres ou deprim idos (com o estou), num  am biente prazeroso ou opressor
(onde estou), m otivado ou fatigado (o que desejo) ou se aprendem os outras
experi°ncias hoje (quem  sou), tudo isso interfere na qualidade dos pr·prios
pensam entos produzidos.

Essa tese ® dif²cil de entender, m as tem  grandes im plica­»es. Por exem plo, seus
julgam entos nunca ser«o precisos para avaliar sua esposa e seus filhos, por m ais
que voc° seja um  gestor m aduro da sua m ente. Suas cr²ticas, ainda que
pertinentes, ter«o flashes de injusti­a em  rela­«o ao seu parceiro e aos am igos.
Toda vez que julgam os, criticam os, condenam os, n·s falham os, ainda que
m inim am ente.

Lem bre-se de que pensar ® sem pre m odificar a realidade, por m ais crit®rio que
usem os. Agora im agine se o Eu n«o usasse crit®rios de sabedoria. O s senhores de
escravos e H itler consideravam  negros e judeus com o sub-ra­as, em bora eles
sejam , com o afirm ei, 100%  seres hum anos. Discrim inam os pessoas de religi»es
diferentes, dependentes de drogas, crian­as especiais, deficientes f²sicos. O
pensam ento nunca representa a realidade essencial, m as, se for m uito
contam inado, provocar§ atrocidades inim agin§veis. Com o os universit§rios em
todas as escolas do m undo n«o estudam  a ¼ltim a fronteira da ci°ncia, o
pensam ento, eles ser«o pol²ticos, religiosos, generais, em pres§rios despreparados
para exercer o poder.

Da pr·xim a vez que for discutir saiba que voc° nunca ter§ a verdade em  suas
m «os, pelo m enos a verdade plena. Recolha as arm as, pois voc° distorcer§ a
realidade por m ais que estiver certo. Da pr·xim a vez que for apontar falhas do seu
parceiro, se n«o o fizer com  gentileza, voc° ter§ grande chance de produzir janelas
killer traum atizantes.

Voc° e eu errarem os m enos se treinarm os a nos esvaziar dos preconceitos, nos
colocar no lugar dos outros e procurar descobrir o que est§ nos bastidores da nossa
m ente. Errarem os m enos se tam b®m  usarm os estrat®gias n«o para m ud§-los, com o
verem os, m as para influenci§-los para se reorganizarem  a si m esm os e a produzir
plataform as de janelas saud§veis.

M uito provavelm ente m ais de 90%  das corre­»es e discuss»es entre casais os
pioram  e n«o os m elhoram . Eles involuem  e n«o evoluem . Com  qual m argem  de
assertividade voc° influencia as pessoas ao seu redor?

3. DEVIDO ë NATUREZA VIRTUAL DO PENSAM ENTO, ENTRE NĎS E OS
OUTROS EXISTE UM  ESPA¢O INTRANSPONĊVEL (ANTIESPA¢O)

Entre voc° e seu nam orado ou nam orada, esposa ou m arido, parceiro ou parceira,
filhos, enfim , entre voc° e seus ²ntim os, por m ais que haja um  solene am or, h§ um
espa­o dantesco e insuper§vel. Voc° pode m orar na m esm a casa por d®cadas com
algu®m , m as voc°s estar«o em  m undos distantes.



Algu®m  pode questionar: M as eu n«o am o m inha parceira ou parceiro? Com o
posso estar distante dele ou dela? Podem os beijar, nos entregar e tocar as pessoas
que nos s«o caras, m as pelo fato de o pensam ento consciente ser virtual h§ um
antiespa­o entre n·s. Isso pode ser dific²lim o de perceber e entender.

Voc° percebe o outro virtualm ente e n«o em  sua ess°ncia, percebe
com portam entos, m as n«o o seu prazer ou dor. Q uando nos com unicam os usam os
o instrum ento da fala e dos gestos que s«o saturados de c·digos, que indicar«o
nossos sentim entos, sonhos, projetos, expectativas, pensam entos, m as n«o
veiculam  nossa realidade. Se voc° n«o se com unicar bem , se n«o aprender a se
abrir, ser solto, tirar as m §scaras, voc° estar§ m ais isolado ainda.

Som os seres m arcadam ente solit§rios e expandim os os efeitos m al®volos da
solid«o. Vivem os ang¼stias e t®dios porque n«o sabem os com unicar o que som os
por m eio dos c·digos que tem os. Tem os m edo de ser seres hum anos im perfeitos e
necessitados do afeto uns dos outros. H § profiss»es que isolam  m ais ainda os seres
hum anos, com o psiquiatras, m ®dicos, ju²zes, prom otores, l²deres espirituais,
executivos.

O  antiespa­o entre os seres hum anos, devido ¨ esfera da virtualidade dos
pensam entos, gera m uitas consequ°ncias. M uitos reclam am : òVoc° n«o m e
entende!ó. E n«o entende m esm o. Entender n«o quer dizer incorporar nossa
realidade, ainda que acreditem os que som os entendidos e aceitos.

Vejam os outra consequ°ncia. Por m ais estranho que pare­a voc° am a sem pre a
si m esm o quando pensa que am a o outro. Voc° am a o outro refletido em  si, o
outro captado pelos c·digos das palavras e da im agem  que expressou. Por isso
reitero: se n«o aprenderm os a refletir nossa personalidade na m ente dos outros
por m eio de um a com unica­«o inteligente e generosa, nosso c¹njuge, filhos,
am igos n«o nos conhecer«o m inim am ente. As rela­»es entre casais definhar«o o
am or. O  rom ance n«o ser§ retroalim entado.

O  am or est§ em  queda livre quando a linguagem  da aliena­«o tom a o lugar do
di§logo, quando a linguagem  dos atritos tom a o lugar da com preens«o, quando os
julgam entos tom am  espa­o dos apoios. Nesse caso, o casal, que j§ est§ ilhado pela
virtualidade do pensam ento, estar§ m ais isolado ainda devido ¨s falhas na
com unica­«o.

Grande parte dos casais se separa n«o por falta de am or, m as por falta de um a
com unica­«o inteligente que retroalim enta o am or inteligente. M uitos m aridos
nunca falam  dos seus m edos para suas esposas e m uitas esposas nunca relatam
suas ang¼stias a seus m aridos. S· sabem  falar do irrelevante. Sabe aquelas pessoas
que t°m  todos os m otivos para ser felizes e s«o tristes e pessim istas? Com o
sobreviver se elas se calam  sobre o essencial?

Q uem  n«o ® capaz de falar de si m esm o nem  tem  interesse em  explorar seu
parceiro ou parceira, seus sentim entos m ais profundos, dorm e na m esm a cam a,
m as constr·i m uros im penetr§veis. Casais saud§veis constroem  pontes, casais



desinteligentes vivem  ilhados. O  sil°ncio, nesse caso, aum enta o t®dio, fom enta
um  sentim ento de vazio inexplic§vel.

4. DEVIDO AO FATO DE A CONSCIĆNCIA EXISTENCIAL SER DE NATUREZA
VIRTUAL, TODO SER HUM ANO ESTć SĎ NO UNIVERSO

Neste t·pico, com o disse, vou continuar a discorrer sobre a m ais incr²vel de todas
as solid»es hum anas. A consci°ncia de que som os ¼nicos no m undo nos perm itiu
perceber m ilh»es de itens ao nosso redor. Foi um a grandiosa d§diva da m ente
hum ana, m as nos ilhou nas tram as da virtualidade. Portanto, a m aior de todas as
consequ°ncias da consci°ncia virtual n«o ® o antiespa­o em  si, m as, ao m esm o
tem po que ela nos conectou com  o m undo, nos encerrou na m ais dram §tica
solid«o: estam os pr·xim os, m as infinitam ente distantes de quem  am am os, do
m undo que nos circunda, inclusive de n·s m esm os.

A consci°ncia intelectual, por ser virtual, dem onstra que n«o apenas estam os
ilhados, m as que tam b®m  estam os s·s no universo, dram aticam ente s·s, por m ais
que am em os profundam ente nosso parceiro ou parceira, pais, filhos, am igos ou
por m ais que estejam os rodeados por m ultid»es. Talvez esse seja o fen¹m eno m ais
com plexo de toda ci°ncia, o m aior de todos os paradoxos, o m ais profundo: a
solid«o paradoxal da consci°ncia existencial.

Nunca ® dem ais repetir que a consci°ncia existencial que nos faz perceber,
observar, captar, entender, interpretar e, consequentem ente, nos aproxim ar do
m undo f²sico e m ental, a natureza virtual dessa consci°ncia nos posiciona
infinitam ente distantes do nosso parceiro ou parceira. Duas pessoas se am am
m uit²ssim o e resolvem  se unir, m as elas nunca se unem  em  sua ess°ncia.

Por que o H om o sapiens quer agarrar o m undo, engolir o globo e entender a
origem  de tudo? Porque ® um  ser irrefreadam ente solit§rio. A solid«o gerada pela
consci°ncia existencial gera um a ansiedade vital que nos anim a a ser um  deus
incontido, nesse caso positivo, que quer pesquisar, explorar, descobrir o universo
que nos circunda.

Por que constitu²m os cidades, grupos sociais, fam ²lias, casais? Porque estam os
s·s no terreno da virtualidade e querem os superar essa m asm orra. Essa solid«o
parece triste. U m  pai est§ infinitam ente distante de um  filho. U m  casal est§
insuperavelm ente distante um  do outro. M as sem  essa solid«o paradoxal n«o
procurar²am os desesperadam ente uns pelos outros. Se incorpor§ssem os a realidade
do objeto pensado, n«o ter²am os essa insidiosa solid«o, talvez n«o precis§ssem os
uns dos outros, ser²am os sociopatas insens²veis.

O  H om o sapiens se torna um  H om o òsociusó em  um a tentativa desesperada de
alcan­ar a realidade da qual ele se conscientiza, m as nunca atinge. Esse processo
® com pletam ente inconsciente. £ com o as m ilhares de vozes que est«o ao seu
redor, m as se voc° n«o usar um  celular ou a TV voc° n«o as capta.



Reitero: a solid«o da consci°ncia virtual excita o territ·rio ps²quico a produzir
um a ansiedade vital insaci§vel, que ® saud§vel e m ovim enta toda a constru­«o
intelecto-em ocional, levando cada ser hum ano, dos òloucosó aos òs«osó, dos
intelectuais aos iletrados, das crian­as aos idosos, a ser um a usina ininterrupta de
pensam entos e em o­»es para capturar a realidade nunca alcan­ada. Voc° ® um  ser
social n«o porque o deseja, m as porque ® im poss²vel n«o s°-lo.

Seus am igos podem  frustr§-lo, m as voc° n«o desiste de tentar novas am izades.
Voc° pode ser tra²do de algum a form a e, ainda que fique traum atizado, n«o
desistir§ de procurar um a nova rela­«o. Sei que ® com plicado absorver essa ideia.
M eus alunos do m estrado e doutorado t°m  dificuldade de entend°-la, m as, se voc°
a entendeu m inim am ente, estou satisfeito. Ela ® fundam ental. Algum as regras de
ouro das rela­»es saud§veis t°m  m uito a ver com  ela.

£ a solid«o paradoxal da consci°ncia existencial que nos m ovim enta a ler
livros, construir escolas, procurar por Deus, descrer nele, produzir ci°ncia, desejar
serm os notados socialm ente, participar de partidas esportivas, ouvir um  concerto,
im aginar o futuro, viajar pelo passado.

Essa solid«o jam ais ser§ resolvida plenam ente, m as ® associada a outras
causas, nos d§ m il raz»es para am ar, nos entregar, ser generosos, altru²stas e
procurar a t«o sonhada felicidade.

5. AM AM OS UM A PARTE DA PERSONALIDADE DO OUTRO E NìO SUA
INTEGRALIDADE

O utra tese im portante que precisa nos im pactar ® que voc° nunca am a a
integralidade da pessoa que escolheu para dividir sua hist·ria, m as apenas um a
pequena parte da personalidade dessa pessoa. Q ual parte? A que ® nutrida a
partir de um a pequena §rea da m em ·ria da pessoa, em  destaque a M U C (m em ·ria
de uso cont²nuo), que ® o banco de dados do c·rtex cerebral m ais consciente e
dispon²vel que financia os com portam entos, rea­»es e atitudes frequentem ente
observ§veis.

A M U C corresponde a n«o m ais que 2%  de toda a base da m em ·ria da pessoa.
No entanto, quando voc° m ora com  a pessoa, encontra pouco a pouco os outros
98%  que est«o ocultos, que cham o de m em ·ria existencial (M E) ou inconsciente,
que ® o banco de dados que cont®m  as experi°ncias desde a aurora da vida fetal.
Portanto, n«o se assuste: voc°, por m ais esperto e inteligente que seja, vai viver e
dorm ir com  algu®m  desconhecido.

E esse fato poder§ ser m aravilhoso e ser§ um a aventura descobrir seu parceiro
ou parceira ao longo dos m eses e anos. Principalm ente se n«o tiver a necessidade
neur·tica de m ud§-lo, m as quiser se encantar, contribuir e inspirar ele ou ela.
Infelizm ente, contudo, grande parte dos casais conhece e continua conhecendo ao
longo dos anos no m §xim o a sala de estar da grande casa da personalidade da
parceira ou parceiro.



E o pior leigo ® aquele que acha que conhece o desconhecido. Nunca diga: òEu
sei com  quem  eu durm o e convivo!ó. O  pior cego ® o que se atreve a m udar os
outros com  suas falsas e ineficientes habilidades. Estudarem os que a m elhor
m aneira de piorar as pessoas ® achar que som os psiquiatras ou psic·logos de
plant«o.

6. TODO SER HUM ANO £ DESEQUILIBRADO NA DINąM ICA DA SUA ENERGIA
M ENTAL

H § m uitas teses interessantes e fundam entais derivadas do processo de constru­«o
de pensam entos que m erecem  ser discorridas, m as, para n«o fugir do tem a
proposto, vou com entar apenas um a ¼ltim a. U m  ser hum ano por m ais ponderado
que seja ser§ sem pre um  desequilibrado, ainda que m inim am ente. Por qu°?

Porque a energia ps²quica n«o ® est§tica, m as din©m ica, flutuante. Todos
am am  ser equilibrados, m as s«o desequilibrados. A pr·pria solid«o paradoxal da
consci°ncia, por produzir a ansiedade vital, que por sua vez, estim ula a psique a
ser um a usina de pensam entos e em o­»es, dem onstra o dinam ism o da energia
ps²quica ou m ental.

As leis da term odin©m ica, entre elas a segunda lei, a da entropia, tam b®m  se
aplica parcialm ente ̈  constru­«o de pensam entos. A lei da entropia diz que tudo
no universo cam inha do organizado para o desorganizado: o Sol, ̈  m edida que
em ite luz, perde m assa e vai desaparecer, vai se desorganizar. O s alim entos
deixados no ch«o apodrecem , perdem  a textura e se desorganizam .

Do m esm o m odo, todo pensam ento organizado se desorganiza, experim enta o
caos e desaparece. M as a din©m ica da energia ps²quica n«o para por a². A
constru­«o de pensam entos reverte a lei da entropia. Depois de se desorganizar, o
pensam ento se reorganiza em  outro pensam ento, num  dinam ism o cont²nuo e
irrefre§vel. Toda em o­«o prazerosa se desorganizar§, enfrentar§ o caos e se
organizar§ em  novas em o­»es, que pode ser ansiedade ou satisfa­«o.

A m ulher m ais previs²vel e tranquila ter§ seus m om entos de im previsibilidade e
tens«o. O  hom em  m ais sereno e sensato ter§ suas rea­»es tolas e est¼pidas. M eu
ponto ®: todos n·s tem os um  desequil²brio psicodin©m ico que anim a o processo de
constru­«o das ideias e das experi°ncias em ocionais, m as esse processo n«o pode
ser intenso, altam ente flutuante ou serem os inst§veis, vol¼veis e intensam ente
ansiosos.

£ assom broso que crian­as, adolescentes e universit§rios do m undo todo
estudem  as for­as da f²sica, m as n«o estudem  as for­as que constroem  ou que
destroem  a rela­«o entre casais, pais e filhos, professores e alunos, l²deres e
liderados, inclusive as for­as que sabotam  o nosso bem -estar, felicidade, equil²brio
m ental.

Todos os casais s«o constitu²dos de pessoas alternantes em  seu hum or, m as, se



essa altern©ncia for grande, ela ser§ doentia e far§ com  que a rela­«o seja um
canteiro de estresse. £ f§cil detectar a gangorra em ocional dos outros, m as n«o
percebem os que, ¨s vezes, nossas em o­»es flutuam  entre a tranquilidade e a
irritabilidade num  m esm o dia.

A com plexidade da em o­«o e do intelecto nos torna n«o apenas l·gicos, m as
tam b®m  incoerentes; n«o som ente sens²veis, m as por vezes egoc°ntricos; n«o
apenas seguros, m as ¨s vezes f·bicos. Entender nossas m arcantes im perfei­»es
fragm enta o nosso orgulho e nos ajuda a serm os seres hum anos em  constru­«o.
Precisam os fazer um  check-up da nossa flutuabilidade. U m a pessoa inst§vel produz
um a rela­«o inst§vel.

O s sensatos tam b®m  t°m  suas rea­»es tolas, os tranquilos tam b®m  s«o
golpeados pela ansiedade. M as ningu®m  suporta ganhar flores de m anh« e ̈  noite
ser bom bardeado por rejei­»es ou golpes de indiferen­a. Contrai-se a
espontaneidade t«o preciosa para a sa¼de em ocional e social. £ sofr²vel receber
elogios num  m om ento e cr²ticas contundentes no outro. Ningu®m  ® plenam ente
equilibrado, m as ser intensam ente im previs²vel ® com prom eter os alicerces de um a
rela­«o saud§vel.



4a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

TEM OS O PODER DE PIORAR OS OUTROS, NìO DE M UDć-LOS

ESTRAT£GIAS TRAUM ATIZANTES

O s que preenchem  os requisitos dos casais desinteligentes, se n«o se reciclarem , t°m
grande chance de irem  ̈  fal°ncia em ocional, ainda que sejam  m uito rom ©nticos,
apaixonados e n«o conseguirem  se desgrudar um  do outro. A cola da paix«o n«o ®
qualquer garantia de sobreviv°ncia e estabilidade da rela­«o. Faz-se necess§rio
desenvolver habilidades da intelig°ncia socioem ocional para transform ar conflitos
em  aprendizados, crises em  experi°ncias, perdas em  ganhos, frustra­»es em  afetos,
enfim , distanciam entos em  entrela­am entos.

O s casais inteligentes se am am  com  um  am or inteligente e n«o apenas com
sentim ento ardente. O  am or ardente pode ser m ais atraente, m as atra­«o e
repuls«o, paix«o e ·dio est«o m uito pr·xim os. U m  am or m ais calm o,
òdom estic§veló, dosado pode n«o ser m ais atraente, m as ® m ais est§vel e tem  m ais
chance de durabilidade.

No psiquism o hum ano nada ® im ut§vel. M as toda m udan­a concreta precisa de
estrat®gia, um a nova agenda, caso contr§rio, com o vim os, construirem os janelas
solit§rias no c®rebro. E tais janelas s«o com o c§rceres privados. Raram ente algu®m
viver§ feliz se estiver confinado em  um a resid°ncia. Cedo ou tarde ansiar§ ir para
as ruas, frequentar lojas, visitar am igos, correr, respirar novos ares, trabalhar.

Do m esm o m odo, viver em  um a s· janela ou endere­o na cidade do c®rebro ®
um a pris«o. E o m ais estranho ® que, por n«o entenderm os os bastidores da m ente
hum ana, querem os confinar quem  am am os, em  destaque o nosso parceiro ou
parceira, no c§rcere privado de nossas orienta­»es, observa­»es, apontam ento de
falhas. Acham os ingenuam ente que, quando corrigim os o parceiro, nossa
estrat®gia funcionar§. E, com o falham os, passam os a usar estrat®gias m ais
grosseiras para tentar m ud§-lo.

N «o entendem os que ningu®m  m uda ningu®m . Tem os o poder de piorar os outros e
n«o de m ud§-los. Claro que podem os contribuir com  ele ou ela, assunto a ser
tratado em  cap²tulo posterior, m as essa contribui­«o certam ente passar§ por um a



reciclagem  de nossas estrat®gias. N·s nunca m udam os algu®m , ele m esm o se
m uda.

Deveria haver estat²sticas m ostrando qu«o toscas, abrutalhadas e ineficientes
s«o as estrat®gias que utilizam os em  nossas rela­»es interpessoais, inclusive entre
professores e alunos. Provavelm ente a grande m aioria de nossas interven­»es
m aculam , traum atizam , asfixiam , nosso c¹njuge, filhos, outros parentes, am igos,
colegas. Vejam os alguns exem plos dessas estrat®gias.

Aum entar o tom  de voz

A prim eira estrat®gia errada e inum ana que usam os para com bater, cham ar
a raz«o, nos defender ou tentar m udar os outros ® aum entar o tom  de voz
quando som os contrariados ou frustrados. M esm o seres hum anos generosos e
cultos podem  ser ref®ns dessa estrat®gia. S«o calm os e serenos quando tudo
sai conform e suas expectativas, m as, um a vez estressados, usam  o tom  de voz
para intim idar o parceiro ou parceira, filhos, am igos, alunos. Eles os
traum atizam .

Nada ® m ais deselegante que aum entar o tom  de voz para fazer prevalecer a
raz«o. Q uem  eleva o n²vel de press«o em  sua tonalidade dim inui a grandeza
de seus argum entos. O s que se exasperam , esbravejam , gritam  s«o
em ocionalm ente endividados ainda que tenham  bilh»es num  banco, s«o
intelectualm ente fr§geis ainda que sejam  poderosos politicam ente, s«o
destitu²dos de m aturidade ainda que sejam  intelectuais ou profissionais da
sa¼de m ental. Rever nossa postura neur·tica de m udar o outro pelo tom  de
voz ® vital para contribuir para form ar m entes livres e construir rela­»es
saud§veis.

U m a pessoa fr§gil constrange os outros quando os corrige, enquanto um a
pessoa forte os valoriza ao tentar contribuir com  eles. H § pessoas que
aum entam  o tom  de voz porque sabem  que o outro ® resistente, que n«o
aceitar§ seus argum entos, reagir§ m al, se debater§. Portanto, essas pessoas
entram  em  cena òarm adasó, dom inadas pelas janelas traum §ticas, esperando
as farpas vindas do outro. Tal atitude asfixia o Eu e o im pede de abrir o
leque da intelig°ncia para encantar o outro.

Se voc° n«o conseguir ajudar o outro com  um a voz branda, paciente e
tolerante, sai m uito m ais barato em ocionalm ente aceitar e respeitar as
lim ita­»es da pessoa. Para que gastar energia desnecess§ria e destrutiva?
U m a pessoa inteligente exp»e e n«o im p»e suas ideias. E voc°? A quem  voc°
deve pedir desculpas por usar um  tom  de voz inapropriado?

Aum entar o tom  de voz para corrigir algu®m  ® usar recursos prim itivos,
instintivos, para n«o dizer violentos, anim alescos, grotescos. U m a pessoa
s§bia tem  um  tom  de voz brando, n«o precisa usar intim ida­»es por ter a



necessidade neur·tica de fabricar algu®m  ̈  sua im agem  e sem elhan­a. Fala
com  serenidade, aponta falhas com  eleg©ncia, preocupa-se m ais com  quem
erra do que com  o erro em  si. Ele usa as dem ais regras de ouro que
exporem os e outras m ais, pois aprenderam -nas em piricam ente, com  seu
pr·prio feeling.

M uitos casais no com e­o da rela­«o s«o poetas da docilidade. Com  o passar
dos anos com e­am  a elevar o tom  de voz, gritar e vociferar. Tais atitudes n«o
refletem  o desejo de contribuir com  quem  am am os, m as sim  de dim inu²-lo,
n«o desejam  libert§-los, m as querem  dom in§-los, n«o desejam  ensin§-los a
pensar, m as querem  adestr§-los para obedecer ordens. Toda vez que usam os
essa estrat®gia, excitam os o fen¹m eno RAM  a arquivar janelas killer,
form ando plataform as traum §ticas que, al®m  de n«o m udar o outro,
expandem  aquilo que m ais detestam os nele.

Serm »es

M uitos hom ens e m ulheres n«o s«o religiosos, m as s«o especialistas em
passar serm »es. S«o chatos, repetitivos, entediantes. Dizem  as m esm as
palavras, fazem  as m esm as am ea­as, apontam  as m esm as advert°ncias.
Acham  que ® pelo excesso de palavras que m udar«o o parceiro ou parceira.
N«o entendem  que esses com portam entos fixos e obsessivos geram  avers«o
em  seu parceiro ou parceira.

Lem bre que o pensam ento consciente ® virtual e, por ser virtual, n«o tem
efic§cia para m udar o hum or, as ang¼stias, a reatividade, a ansiedade e
m uito m enos as m atrizes da m em ·ria. Portanto, por serem  virtuais, os
pensam entos n«o m udam  as com plexas habilidades do Eu de quem  am am os
para ser protagonista de sua pr·pria hist·ria. Acreditar que o excesso de
palavras m uda o outro ® t«o im aturo com o acreditar que sopros podem
m udar um  grande edif²cio. Palavras, ainda m ais repetitivas, n«o refazem  o
edif²cio da personalidade.

O s especialistas em  serm »es se desgastam  inutilm ente e estressam
inutilm ente as pessoas que os circundam . N«o entendem  m inim am ente o
com plexo psiquism o hum ano. N«o com preendem  a dan­a dos fen¹m enos que
m ovim entam  a m ente. Desconhecem  o com pl¹ dos dois fen¹m enos
inconscientes (gatilho da m em ·ria e janela) que participam , antes da
vontade consciente, da constru­«o das prim eiras cadeias de pensam entos e
em o­»es. Agem  com o deuses ing°nuos. N«o sabem  que ® necess§rio construir
diariam ente plataform as de janelas light para que o outro m ude. N«o
entendem  que a intencionalidade n«o m uda a m aneira de ser e pensar.

Passar serm »es, repetir as m esm as coisas, tecer as m esm as intim ida­»es,
fazer as m esm as observa­»es para quem  falha, erra, trope­a ® praticar um a



verborreia, ou seja, um a diarreia de palavras. Deixa o am biente em ocional
azedo e est®ril. Q uando abrim os a boca, detona-se o gatilho da m em ·ria,
abre-se em  fra­»es de segundos um a janela killer e quem  convive conosco j§
sabe o que vam os vom itar. O  resultado? O  circuito da m em ·ria da pessoa se
fecha e ela n«o nos ouvir§ m ais. £ um a perda de tem po.

Grande parte dos casais em  todo o m undo ® repetitiva, tem  um a m ente
engessada, n«o liberta seu im agin§rio, ® verborreica. Eles n«o sabem  que t°m
o poder de piorar o outro e n«o de m ud§-lo. Ficam  doentes e adoecem  os
outros. N«o t°m  um  caso de am or com  sua qualidade de vida nem  com  sua
parceira ou parceiro. Precisam os incorporar um a das regras de ouro
fundam entais das rela­»es saud§veis que ser§ discutida adiante: n«o existem
m entes im penetr§veis, m as chaves erradas.

Por favor, econom ize as palavras. N«o seja entediante com  seus filhos e
c¹njuge. Recicle sua criatividade. Se for dar velhas broncas, ® m elhor
recolher as arm as e fazer a ora­«o dos s§bios. Q ual? O  sil°ncio proativo. N«o
reforce os com portam entos que o perturbam . M udar a estrat®gia e gastar a
energia intelectual de m aneira m ais inteligente ® fundam ental.

Cr²ticas excessivas

O utra estrat®gia errad²ssim a dos casais que t°m  a necessidade neur·tica de
m udar o outro ® o excesso de cr²tica. Criticar excessivam ente ® m ais violento
que passar velhos serm »es. U m a pessoa que repete as m esm as palavras faz
com  que o parceiro ou parceira se defenda de sua obsess«o. Q uando ela
com e­a a desferir as prim eiras cadeias de pensam entos, o outro se fecha para
n«o suportar o serm «o. M as quando se critica excessivam ente algu®m  n«o h§
com o ele se defender. As palavras ferinas do excesso de cr²tica m achucam
intensam ente, inibem , controlam , asfixiam  quem  am am osé

U m a das m elhores form as de construir rela­»es doentes e m entes infelizes ®
usar o bisturi do excesso de cr²tica para retalhar os outros. E m uitos o fazem .
Nada dem onstra tanto que um  ser hum ano perdeu a sua hum anidade e se
tornou um  deus do que quando ele se torna um  especialista em  falar m al dos
outros. U m a pessoa julgadora, pessim ista, cr²tica, apontadora de erros est§
apta para consertar m §quinas, m as n«o para form ar pensadores.

Q uem  distribui cr²ticas com  facilidade, ainda que seja um  psiquiatra,
psic·logo, cientista, jurista, executivo, hum ilha quem  corrige, enterra vivo
seu parceiro ou sua parceira, sepulta a capacidade dele ou dela de se reciclar.
N«o entende que um a pessoa m adura d§ tantas chances quantas forem
necess§rias para os outros, bem  com o para si. Algu®m  que ® im plac§vel com
os outros tam b®m  ® o algoz de si m esm o. Trai sua qualidade de vida e a dos
outros. N«o relaxa nem  ri das pr·prias tolices e m anias e m uito m enos de



quem  o rodeia. M orre em ocionalm ente m ais cedo ainda que viva m ais tem po
biologicam ente.

Jam ais sentencie algu®m  com  frases do tipo: òVoc° n«o tem  jeitoó, òVoc° s·
m e decepciona!ó, òVoc° sem pre erra!ó, òJ§ falei m il vezes, m as voc° n«o
m uda!ó. Q uem  profere senten­as radicais ergue um  tribunal de inquisi­«o
dentro de sua casa, escola, em presa.

Frequentem ente pergunto em  m inhas palestras e aulas: òQ uem  j§ tentou
m udar um a pessoa teim osa?ó. A m aioria levanta a m «o. Em  seguida fa­o
outra pergunta: òE quem  conseguiu?ó. Ningu®m  se arrisca a levantar a m «o.
Se n«o conseguim os, por que tentam os? Porque n«o conseguim os entender as
arm adilhas da psique. O  excesso de cr²tica produz n¼cleos traum §ticos
poderosos, janelas killer fortem ente tensionais que pioram  os outros. A
m elhor m aneira de transform ar um a pessoa teim osa em  superteim osa ® usar
estrat®gias erradas, com o as que estou explicando aqui.

Se a pessoa ® lenta, n«o se interioriza, ® relapsa, irrespons§vel, n«o exagere,
n«o a traum atize m ais e m uito m enos venda a sua paz por um  pre­o vil.
Ningu®m  d§ o que n«o tem . As pessoas n«o m udam  n«o porque querem
continuar doentes, err§ticas, d®beis, m as porque n«o t°m  instrum entos para
m udar as m atrizes de sua m em ·ria.

Ainda que a pessoa com  quem  voc° convive seja dif²cil, com plicada, arredia,
teim osa e aparentem ente incorrig²vel, voc° pode sobreviver com  dignidade e
at® ter um a fonte de alegria se n«o tentar m ud§-la a ferro e fogo. Relaxando
e tentando outras estrat®gias, com o a arte do carism a e da em patia, voc°
pode ajud§-la a quebrar o c²rculo vicioso que a faz repetir determ inados
com portam entos. Casais saud§veis devem  sem pre lem brar que toda m ente ®
um  cofre, n«o existem  cofres im penetr§veis, m as chaves erradas. N«o arrom be o
cofre das pessoas, aprenda a descobrir as chaves corretas. U m a pessoa
inteligente n«o m uda os outros, m uda a si m esm a.

Com para­»es

O utra estrat®gia errada que os casais doentes usam  para m udar ou alertar
um  ao outro ® a com para­«o. Parceiros com param  suas parceiras com  outras
m ulheres. E parceiras m edem  seus parceiros com  base no com portam ento dos
outros hom ens. Nem  sem pre as com para­»es s«o verbalizadas, m as, ainda
que sejam  silenciosas ou sublim inares, n«o deixam  de ser destrutivas.

Claro, m odelos s«o im portantes. Exem plos de ®tica, generosidade e
profissionais a serem  seguidos s«o relevantes. Por®m , com parar para
sentenciar, dim inuir e/ou desanim ar ® um a form a de punir, im prim ir culpa,
fom entar o sentim ento de im pot°ncia e contrair a m otiva­«o para m udar. A
com para­«o s· ® produtiva quando prom ove a capacidade de se reciclar e



progredir. E se torna produtiva quando n«o ® acom panhada de eleva­«o do
tom  de voz e cr²tica e dim inui­«o do outro. Infelizm ente m uitos parceiros s«o
especialistas em  desanim ar o outro, dizendo coisas com o òO bserve o
com portam ento dele ou dela. Veja com o voc° ® diferente!ó, em  vez de dizer
òO bserve o com portam ento dele ou dela. Voc° tem  potencial para chegar l§
ou ir al®m !ó.

Frequentem ente a com para­«o ® feita para constranger e dim inuir as pessoas
com  as quais convivem os. At® n·s m esm os nos com param os com  os outros no
sentido de nos agredir e n«o nos prom over. Com parar sem  reconhecer as
habilidades da pessoa que claudica ou trope­a coloca com bust²vel no
com plexo de inferioridade e na autopuni­«o. Gera um  crim e educacional,
pois produz sentim ento de incapacidade e n«o garra.

O lhe para o rosto hum ano. Q uantas vari§veis nos distinguem  um  dos outros?
Pelo m enos dez vari§veis, com o tam anho e form ato do nariz, anatom ia do
queixo, duas sobrancelhas, dois olhos, l§bios, duas m a­«s do rosto, form ato
da testa. Apesar do n¼m ero de vari§veis do rosto ser dim inuto, som os
distintos uns dos outros. M ilh»es de pessoas s«o distinguidas pela sua
im agem  facial.

Agora im agine o quanto som os diferentes na m ente hum ana. Todos os anos o
fen¹m eno RAM  (registro autom §tico da m em ·ria) arquiva m ilh»es de
experi°ncias que se tornam  m ilh»es de vari§veis que, por sua vez, tornam  a
nossa personalidade ¼nica. M as som os superficiais e arrogantes,
com param os de m aneira barata o nosso c¹njuge, filhos, alunos com  os
outros.

Q uando com param os quem  am am os com  os outros m axim izam os o que
desaprovam os e m inim izam os as caracter²sticas nobres deles, os
apequenam os e perdem os pouco a pouco o encanto por eles. Acham os que a
esposa, o m arido, o nam orado ou a nam orada, os filhos que n«o tem os s«o
m ais gentis, inteligentes, elegantes. Se conviverm os com  eles, ® prov§vel que
tam b®m  nos decepcionarem os. Ainda que eles sejam  m elhores em  algum as
§reas do que as pessoas com  as quais convivem os, devem os entender que
todo ser hum ano ® com o um  solo e todo solo tem  suas riquezas, um as
vis²veis, outras no subsolo.

Explorar o tesouro sob as pedras de quem  est§ ao nosso lado ou dorm e
conosco nos faz nobres, n«o explorar nos faz pobres. Voc° ® pobre ou rico?
Reclam a m uito de quem  am a ou procura ser um  garim peiro de ouro?

Casais doentes diagnosticam  os com portam entos dif²ceis um  do outro, n«o
t°m  ousadia e habilidade para penetrar em  cam adas m ais profundas para
extrair as jazidas soterradas nos escom bros do parceiro ou parceira. S«o
peritos em  reclam ar e atacar e n«o em  garim par.



M as, indelicados e superficiais, usam os a estrat®gia da com para­«o para
constranger e n«o engrandecer quem  am am os. E depois n«o entendem os por
que os nossos rom ances entram  num  estado de fal°ncia.

Chantagens e puni­»es

Pensam os que s· os contraventores ou crim inosos usam  estrat®gias de
chantagens para extorquir, furtar ou levar vantagens sobre os outros. M as
m aridos s«o contraventores da esposa. Parceiras com etem  crim es em ocionais
com  o m arido, nam orado, com panheiro. O s contraventores sociais espoliam
dinheiro, os contraventores em ocionais espoliam  a felicidade dos outros.

H § m uitos tipos de chantagem  utilizados entre casais e todos eles s«o
punitivos, fom entam  as janelas killer, destroem  a estabilidade em ocional,
contraem  a suavidade. As am ea­as s«o m uito com uns: òSe voc° n«o agir
assim , n«o ter§ aquiloó, òSe voc° n«o m udar, eu n«o farei issoó.

A rela­«o se torna m ais desastrosa quando se usam  senten­as carregadas de
generaliza­»es, com o òVoc° n«o tem  jeito!ó, òVoc° n«o m uda!ó, òVoc° sem pre
erra!ó, ò£ a m il®sim a vez que voc° falha!ó. Q uem  usa essas senten­as est§
apto para trabalhar num  tribunal de inquisi­«o, m as n«o para construir um a
bela hist·ria de am or. Infelizm ente essas senten­as s«o com uns. M ilh»es de
casais, pais, professores, executivos s«o peritos em  us§-la.

S«o estrat®gias erradas, intim ida­»es destrutivas. E, al®m  dessas
intim ida­»es, m uitas outras chantagens s«o usadas na rela­«o entre casais,
com o em burram ento ou corte do di§logo, press»es, m anipula­«o financeira,
rea­»es explosivas e at® jogar os filhos contra o parceiro ou parceira. Q uem
joga os filhos contra o pai ou a m «e com ete um  crim e educacional, corre o
risco enorm e de adoecer os filhos.

Se um  dos pais ® agressivo, tenso, irrespons§vel, alco·latra, a press«o que os
filhos recebem  j§ ® dram §tica e us§-los com o joguete para tentar ferir ou
m udar a parte doente ® colocar m ais com bust²vel nos traum as deles, ®
expandir quantitativa e qualitativam ente suas janelas killer. O  ideal ®
prom over a toler©ncia na form a­«o da personalidade dos filhos. Lev§-los a
entender que por detr§s de um a pessoa que fere h§ um a pessoa ferida. Essa
atitude inteligente, em bora n«o resolva o problem a do pai ou m «e
em ocionalm ente doente, preserva a em o­«o dos filhos.

Casais inteligentes deveriam  ser parceiros do prazer, bem -estar, sonhos um
do outro. Deveriam  lutar pela felicidade de quem  est§ ao seu lado, construir
um  di§logo inteligente para corrigir rotas e prom over o ©nim o. Chantagens e
press»es esm agam  essa possibilidade, retiram  a suavidade da rela­«o,
asfixiam  a confiabilidade. A sua rela­«o ® um a fonte de apoios ou um  coliseu
saturado de disputas?



H § situa­»es entre os casais que im prim em  a necessidade de tom ar decis»es
delicadas. Tem os de falar com  brandura e firm eza as palavras òn«oó, n«o
possoó, òn«o ® poss²veló, seja na com pra de um  carro, na atitude com  os
filhos ou at® ao assum ir determ inados com prom issos sociais. M as um a coisa ®
ser honesto com  generosidade com  o parceiro ou parceira, outra coisa ®
carregar nas palavras e ser autorit§rio, falar com o um  ditador, elevando o
tom  de voz, criticando e chantageando. £ estranho, todos detestam os viver
sob um  ditador, m as n«o poucos o s«o com  o parceiro e os filhos.

A viol°ncia contra as m ulheres ® um  dos cap²tulos m ais horr²veis de nossa
esp®cie, um a das m aiores viola­»es dos direitos hum anos. M ilh»es de
m ulheres s«o frequentem ente chantageadas, am ea­adas, dim inu²das e
recebem  sal§rios m ais baixos pelas m esm as atividades que os hom ens.
Algum as s«o exploradas e agredidas de m ¼ltiplas form as, m esm o em  pa²ses
desenvolvidos com o na Europa.

Alguns hom ens n«o usam  apenas a for­a f²sica, m as tam b®m  cultural e
financeira. Praticam  o ass®dio m oral contra a parte m ais generosa e
fundam ental da hum anidade, as m ulheres. N«o entendem  que os fortes
abra­am , m as os fracos punem , que os fortes apoiam , m as os fracos excluem .

Alguns fazem  chantagem  para ter um a rela­«o sexual do m odo que os
excitam  sem  se preocupar com  o conforto da sua parceira. Para eles o sexo
n«o ® via de m «o dupla, um  fen¹m eno espetacular onde os dois se am am  e se
envolvem  num a esfera agrad§vel de prazer e relaxam ento, m as um a via de
m «o ¼nica. S«o ego²stas sexuais, o que im porta ® sua satisfa­«o pessoal.

E quanto ¨ trai­«o? H § hom ens que m atam  fisicam ente ou asfixiam
psiquicam ente a parceira porque foram  tra²dos. O  contr§rio tam b®m  ocorre,
m as ® indubit§vel que, de acordo com  as pesquisas psiqui§tricas, as m ulheres
s«o m enos propensas a crim es violentos do que os hom ens. Nas m ais de vinte
m il sess»es de psicoterapia e consultas psiqui§tricas que fiz tratei de
m ¼ltiplos casais cuja rela­«o estava fragm entada. O uvi e analisei m uitas
falas segredadas em  m eu consult·rio. E, em bora haja exce­»es,
frequentem ente quando h§ trai­»es n«o h§ um  santo e um  dem ¹nio na
rela­«o. Q uando ele ou ela trai h§ sem pre algum a responsabilidade, d®ficit
de aten­«o, falta de afeto, contra­«o da adm ira­«o por parte do parceiro
tra²do.

A trai­«o, quando descoberta, provoca um  terrem oto em ocional com  abalos
s²sm icos no ¼ltim o est§gio. Sem pre falei para a parceira ou parceiro tra²do
que, se quiserem  continuar a rela­«o, teriam  de dar um a chance com pleta a
quem  traiu. M eia chance ser§ um  desastre, provocar§ outros terrem otos que
podem  com prom eter seriam ente a sa¼de em ocional dos parceiros e, se
houver filhos, abalar seriam ente a form a­«o da personalidade deles.



Q uem  n«o tem  coragem  e car§ter para dar um a chance com pleta, usar§ a
trai­«o para punir, fazer chantagens, pressionar e jogar a trai­«o na cara de
quem  traiu. Ser§ destrutivo e autodestrutivo. £ m elhor seguir carreira solo e
ser feliz. M as reitero: se um  casal, v²tim a da trai­«o, quer tentar se refazer,
um  novo cap²tulo tem  de se iniciar. M anipula­»es devem  ser cortadas na
raiz. N«o apenas quem  traiu, m as quem  foi tra²do tem  de revisar sua hist·ria.
Q uando h§ eleg©ncia, m aturidade e capacidade de com e­ar tudo de novo, o
caos anuncia a m ais bela prim avera. Veja a hist·ria a seguir.

E. M . tinha 35 anos, era professora, culta, determ inada, m as vivia sem pre
cansada, indisposta, inclusive com  baixa libido (prazer sexual). Am ava ligar
a TV quando chegava em  casa, tinha baixo prazer em  dialogar. Ela era
casada com  T. M ., advogado bem -sucedido de 39 anos, dedicado aos filhos,
introvertido, de poucos am igos. Em bora ele fosse reservado, ela era
paranoica, desconfiava dele e sem pre pegava seu celular para ver quem  fez
as ¼ltim as liga­»es. Sua autoestim a e autonom ia eram  baixas.

Certa vez ela descobriu o telefone de outra m ulher. Ligou os fatos, pressionou
o m arido, disse que o perdoaria se ele fosse sincero e, por fim , ele revelou um
encontro casual. O  m undo desabou sobre ela. Chorou, se desesperou, teve
um a intensa crise existencial e conjugal. M as, fiel ao que prom eteu, deu um a
nova chance a ele. A oportunidade, contudo, foi parcial e ela fez m il
chantagens ao longo das sem anas que se sucederam .

Q ueria saber inclusive em  que m otel eles foram , o que fizeram , com o se
beijaram  e os detalhes do ato sexual que tiveram . òO  que ela tem  que eu n«o
tenho?ó, pensava ela dia e noite. Desenvolveu um  transtorno obsessivo.
Praticou um a tortura m ental contra si e seu parceiro. Por fim , deprim iu-se,
achando-se a ¼ltim a m ulher. Adoeceu e adoeceu o m arido. Precisaram  de
tratam ento. Tratar dela foi m ais com plexo. Ela teve de se refazer,
reconstruir-se com o m ulher, resgatar a lideran­a do Eu e entender que, se a
abandonasse, ele ® que perderia um a pessoa m aravilhosa. U m a vez que
reescreveu as janelas traum §ticas e resgatou sua autonom ia, ela deu um  salto
na rela­«o. Felizm ente, depois do caos, os dois tornaram -se um  casal
saud§vel.

Vi hom ens fazendo a m esm a coisa quando tra²dos. Eles chantagearam  e
puniram  fortem ente a m ulher que diziam  am ar. Eram  torturadores
legalizados. Nunca tinham  coragem  de apontar o dedo para si, m as eram
r§pidos em  fazer um  tribunal de inquisi­«o para ferir e am ea­ar a parceira.

Se, em  vez de punir quem  traiu, a parte ferida fizer um a m esa redonda do Eu
para dom esticar os fantasm as da em o­«o (sentim ento de abandono, m edo da
perda, autoexclus«o) e partir para um  di§logo aberto, sincero e generoso, a
pessoa daria um  salto na rela­«o.



Se n«o der para ficar juntos, se o am or n«o ® suficiente para suportar um a
trai­«o, quem  foi tra²do deve sair com  dignidade, n«o agredindo,
chantageando ou condenando. Deve assum ir um a postura m adura e
inteligente, dizendo algo com o: òO brigado pelo tem po que vivem os juntos.
Voc° m e perdeu. Daqui para frente saiba que serei m ais feliz. Siga o seu
cam inho e seja feliz tam b®m ó. A sa¼de em ocional agradece.

Sem  um  tom  de voz agressivo, sem  serm »es, sem  cr²ticas, sem  com para­»es,
sem  am ea­as, sem  puni­»es e sem  m §goas. £ assim  que dois adultos
deveriam  resolver suas pend°ncias. N«o apenas a trai­«o, m as tam b®m
conflitos sociais, falhas, diferen­as culturais, diferen­as na educa­«o dos
filhos. A rela­«o deixa de ser um  inferno em ocional e passa a ser um  jardim
em  constru­«o.

Q uem  pune a parceira ou parceiro de qualquer form a, sexual, financeira,
f²sica ou com  palavras, est§ apto para ser um  carrasco, um  executor de
senten­as, m as n«o para escrever um a bela hist·ria de am or.

Em burram ento ou corte abrupto do di§logo

De todas as estrat®gias erradas que os casais usam  para m udar um  ao outro,
a m ais sutil ® fechar a cara, em burrar, acabrunhar, am argurar. O ptar por um
sil°ncio m ordaz quando se est§ aborrecido ® um a form a de retaliar o
parceiro. Calar-se quando se est§ frustrado ou decepcionado s· ® um a atitude
correta se o clim a do casal num  determ inado m om ento estiver m uito tenso,
irracional. Nesse caso, faz-se o sil°ncio proativo: cala-se por fora, m as òse
gritaó por dentro, por exem plo fazendo o DCD (duvidar, criticar e
determ inar), duvidando de tudo o que nos controla, exercendo um a cr²tica
contundente contra o fantasm a da raiva, da ansiedade, do ci¼m e e
determ inando se autocontrolar.

De m odo geral, am arrar a cara com o form a de m ostrar descontentam ento ou
punir o parceiro ou parceira ® um a atitude desinteligente que aborta a
solu­«o de conflitos. M uitas m ulheres usam  essa estrat®gia. N«o s· as
palavras punem , m as a aus°ncia delas pode ser igualm ente cortante.
Defendo m uito o direito das m ulheres em  m eus livros, tenho dito que elas
representam  a m elhor e m ais inteligente parte da hum anidade. Dezenas de
m ilh»es de m ulheres m e leem . M as n«o ® defens§vel esse com portam ento que
com  frequ°ncia as atinge, em bora hom ens tam b®m  cortem  o di§logo
deselegantem ente.

Calar-se ou em burrar-se ® um a estrat®gia para m achucar profundam ente sem
extrair o sangue. £ um  com portam ento desastroso, desinteligente e
ineficiente. Q uem  opta pelo sil°ncio m ordaz n«o desenvolve sua intelig°ncia
socioem ocional para atacar as causas de seus conflitos. Ao contr§rio,



desertifica sua M U C (m em ·ria de uso cont²nuo) registrando plataform as de
janelas traum §ticas ou janelas killer. N«o tem  a m ²nim a consci°ncia do
funcionam ento da m ente, n«o sabe que o fen¹m eno RAM  (registro
autom §tico da m em ·ria) est§ arquivando m §goas n«o resolvidas, frustra­»es
n«o superadas.

Lem bre que am am os o outro refletido em  n·s e n«o o outro em  si. Lem bre
que, devido ¨ consci°ncia ser virtual, o outro, a n«o ser que nos fira
fisicam ente, n«o pode nos ferir em ocional e intelectualm ente, a m enos que
perm itam os. Q uem  em burra joga para dentro de seu c®rebro o lixo que
detesta, m aterializa os est²m ulos virtuais, estressa o c®rebro inutilm ente.

Estam os na era das dem ocracias m odernas. Tem os o direito de expressar
nossas ideias, cultura, cren­as e ideologias. M as m ilh»es de m ulheres e
hom ens n«o exercem  esse direito. Calam -se quando deveriam  debater as
ideias com  brandura, silenciam  quando deveriam  ser honestos um  com  o
outro. Se n«o praticarm os um  di§logo profundo e aberto para que possam os
nos refletir um  no outro com  m aturidade, nosso am or ser§ inst§vel,
circunstancial, condicional, doente.

Casais desinteligentes entram  em  fal°ncia n«o por falta de am or, m as por
falta de intelig°ncia, por n«o saberem  proteger a m em ·ria e a em o­«o um  do
outro. Casais inteligentes n«o colocam  seus conflitos debaixo do tapete do
tem po, esperando o conflito passar, crendo que os atritos logo se abrandar«o
e eles voltar«o a ser dois pom binhos. O s conflitos n«o resolvidos v«o para
debaixo do tapete do tem po e, ao m esm o tem po, para os bastidores da
m em ·ria e ser«o arquivados pelo fen¹m eno RAM . Essa t®cnica os torna
pom binhos hoje, m as pouco a pouco os converter§ em  dois felinos que se
agredir«o drasticam ente por pequenas coisas am anh«.

O  di§logo inteligente e generoso ® insubstitu²vel. S· o di§logo torna as
pessoas inesquec²veis. Seu di§logo ® pobre ou rico? Voc° conhece cam adas
m ais profundas do seu parceiro ou parceira, filhos, alunos, am igos? Voc° ®
um  garim peiro de ouro nos solos da m ente de quem  am a ou fica na
superf²cie?



5a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

ROM PER A SĊNDROM E DO CIRCUITO FECH ADO DA M EM ĎRIA
TENSIONAL

SOM OS UM A ESP£CIE LIVRE?

Tenho perguntado frequentem ente em  m inhas confer°ncias para m agistrados,
m em bros do M inist®rio P¼blico Federal, psic·logos, educadores, m ®dicos: òO  nosso
Eu, que representa a nossa consci°ncia cr²tica e a nossa capacidade de decidir, tem
de fato liberdade de escolha?ó. A Constitui­«o dem ocr§tica nos garante o direito
de express«o das ideias, m as som os livres para pensar? M uitos ficam  em  d¼vida
sobre o que responder. A resposta ® com plexa e com preend°-la m uda grande parte
do que sabem os sobre o H om o sapiens e as ci°ncias hum anas.

Por um  lado òsim ó, som os livres, pois tem os acesso ̈  m em ·ria, constru²m os
m ilhares de cadeias de pensam entos diariam ente e tem os o direito, garantido pela
Constitui­«o, de expressar os pensam entos produzidos. M as por outro lado òn«oó,
porque, com o com entei, iniciam os a constru­«o de pensam entos n«o pelo desejo
consciente e cr²tico do Eu, m as por m eio de dois fen¹m enos inconscientes, o
gatilho da m em ·ria e as janelas da m em ·ria.

Diante de um  est²m ulo, com o um a im agem  ou as palavras de um a pessoa, o
gatilho ® disparado no c·rtex cerebral e abre em  m il®sim os de segundos in¼m eras
janelas contendo fobias, tranquilidade, prazer, hum or depressivo, al®m  de
m ilhares de outros dados. Assim  tem os as prim eiras interpreta­»es dos est²m ulos.
As prim eiras rea­»es, portanto, n«o dependem  da escolha do Eu, sendo
inconscientes e involunt§rias. Portanto, a liberdade plena n«o existe com o sem pre
acreditam os na filosofia, sociologia, psicologia, religi«o. O  prim eiro ato do teatro
m ental ® inconsciente e n«o fruto de um a escolha diretiva e consciente.

Ao descobrir esse fen¹m eno fiquei perplexo. M inha produ­«o de conhecim ento
sobre essa com plexa e talvez ¼ltim a fronteira da ci°ncia abalou-m e, asfixiou o
rom antism o pela ¼nica esp®cie que pensa, tem  consci°ncia de que pensa e constr·i
um a hist·ria, a esp®cie hum ana. Esses m ecanism os inconscientes explicam  em
grande parte por que som os um a esp®cie com  baixos n²veis de viabilidade, que



sem pre m anchou a pr·pria hist·ria com  sangue, discrim ina­«o, injusti­as,
exclus»es. O s erros n«o est«o apenas no com portam ento de psicopatas e
sociopatas, m as no projeto ps²quico, no funcionam ento da m ente hum ana.

Parece que falta algo no projeto ps²quico para nos tornar vi§veis, aut¹nom os,
autocontrolados, com  dom ²nio pr·prio, senhores de n·s m esm os. Falta o Eu ter
consci°ncia das arm adilhas da m ente e se equipar diariam ente para ser o autor da
sua pr·pria hist·ria. Infelizm ente, com o verem os nesta regra de ouro, ® m uito
f§cil fechar o circuito da m em ·ria e ter um  Eu v²tim a, e n«o protagonista, de sua
hist·ria.

Tem os garantido pela Constitui­«o o direito de liberdade de express«o, m as na
nossa òconstitui­«oó ps²quica esse direito n«o nos ® garantido. A constru­«o de
pensam entos produzidos sem  autoriza­«o do Eu, sem  a perm iss«o da vontade
consciente, gestada por fen¹m enos inconscientes, indica claram ente que a
liberdade n«o ® nata, n«o ® um  dom  gen®tico. Ela deve ser conquistada dentro do
c§rcere ps²quico.

Voc° nunca ficou im pressionado ao constatar que os seres hum anos, apesar de
saberem  que s«o m ortais e detestarem  a m orte, sem pre a abra­aram , sem pre
fizeram  guerras? Para um  m ortal, nada ® t«o est¼pido quanto as guerras, m as a
nossa esp®cie sem pre flertou com  elas, seja por m otivos religiosos, pol²ticos,
territoriais ou para conquistar recursos naturais. Todavia, nenhum  desses m otivos
explica com pletam ente essa tend°ncia se n«o entenderm os que o acesso ¨
liberdade e ̈  m em ·ria pode ser truncado, bloqueado e encarcerado pela s²ndrom e
CIFE-K (s²ndrom e do circuito fechado da m em ·ria killer), que tam b®m  pode ser
cham ada de CIFE-T ou tensional.

CćRCERES PSĊQUICOS
Pessoas que t°m  ataques de p©nico, sofrim ento por antecipa­«o, culpa, ideias
obsessivas, tim idez, fobias s«o exem plos claros de que o direito de ser livre tem  de
ser um a conquista di§ria. Reafirm o que n«o nascem os livres. Conquistam os nossa
liberdade por m eio do processo educacional, ainda que n«o form al, capaz de nos
equipar para gerenciarm os a nossa m ente e serm os aut¹nom os e
autodeterm inantes.

A quase totalidade das pessoas das sociedades m odernas pensa
equivocadam ente que ® livre, m as n«o ®. Psiquiatras, psic·logos, juristas, fil·sofos,
religiosos, executivos sonham  com  a liberdade, m as poucos a conhecem ,
principalm ente nos focos de tens«o. Alguns ficam  irreconhec²veis quando entram
em  janelas traum §ticas, perdendo com pletam ente a serenidade. M ilh»es de
pessoas s«o encarceradas por raiva, com plexo de inferioridade, ci¼m es, inveja,
autopuni­«o, pensam entos perturbadores, necessidade neur·tica de poder, de
estar sem pre certo, de ser reconhecido.



U m a pessoa que tem  fobia social, m edo de falar em  p¼blico, tem  em  tese
liberdade de expressar seus pensam entos. M as bem  antes de iniciar um a
confer°ncia ou no instante da sua fala, detonam  os fen¹m enos inconscientes. O
gatilho abre na pessoa um a janela traum §tica killer que cont®m  m edo de falhar,
n«o fluir o pensam ento, n«o agradar, ser criticada. Essa janela produz um  volum e
de tens«o ou ansiedade que gera um  terrem oto no processo de leitura da m em ·ria.
Esse ® o prim eiro ato da constru­«o de pensam entos. O  volum e de tens«o bloqueia
ou òassassinaó o acesso do Eu a m ilhares de outras janelas com  m ilh»es de dados,
na s²ndrom e CIFE-K.

Tive o privil®gio de descobrir essa s²ndrom e, m as nem  por isso deixei de ser
v²tim a dela. Q uando o circuito da m em ·ria se fecha, n«o encontram os
inform a­»es para dar respostas inteligentes nas situa­»es estressantes. A partir
desse m om ento a racionalidade hum ana se com prom ete e abre-se o cam inho para
produzir de guerras a discrim ina­«o, de hom ic²dios a suic²dio, do sentim ento de
culpa ̈  autopuni­«o, do m edo de um  inseto ao m edo de falar em  p¼blico, de um a
rea­«o de intoler©ncia ̈  intim ida­«o. Tudo vai depender da m aturidade do Eu, do
grau de gerenciam ento do estresse, da quantidade e qualidade das janelas
fechadas.

No caso de quem  tem  fobia social, a s²ndrom e CIFE-K, por ser acionada quando
entram os num a janela traum §tica ou killer (assassina), fecha o acesso aos dados da
m em ·ria, asfixia a capacidade de pensar do H om o sapiens e exacerba os
m ecanism os instintivos que produzem  sintom as psicossom §ticos (taquicardia,
aum ento da frequ°ncia respirat·ria, rubor, suor) para a pessoa fugir do est²m ulo
estressante ou lutar contra ele. Som ente segundos depois de iniciado o prim eiro
ato do teatro ps²quico ® que o Eu entra ou deveria entrar em  cena para organizar
o caos em ocional e o fecham ento do circuito da m em ·ria gerados pela janela
killer.

Se for feliz em  gerenciar sua m ente, poder§ encontrar seu ponto de equil²brio e
fluir§ o pensam ento com  intelig°ncia. Caso contr§rio, ele ser§ v²tim a do terrem oto
gerado pela fobia social, gaguejar§, bloquear§ seu racioc²nio, com prom eter§ sua
eloqu°ncia.

M as em  que escola ou universidade os alunos s«o ensinados a gerenciar sua
m ente nos focos de tens«o? O nde eles aprendem  a desenvolver um  Eu consciente
de seus pap®is, capaz de conquistar sua liberdade diariam ente? Desenvolvem os
nossa personalidade em  m eio a m ¼ltiplas arm adilhas que fecham  o circuito da
m em ·ria. Aprendem os da pr®-escola ¨ universidade a resolver in¼m eros
problem as m atem §ticos, m as n«o aprendem os a resolver as equa­»es existenciais.
Q ue escola ® essa que n«o ensina a intelig°ncia socioem ocional?[1] Estam os
preparando, em  nossas universidades, l²deres m aduros ou m eninos que n«o sabem
ser contrariados, desafiados, incapazes de atravessar os vales das perdas? Tem os
de nos questionar. Para onde cam inha a educa­«o ser§ para onde cam inha a



hum anidade.
Todos os casais deveriam  saber que quando se casam  ou se juntam  n«o levam

apenas as flores para a rela­«o, m as tam b®m  um a s®rie de em boscadas m entais.
Se n«o aprenderem  a abrir o circuito da m em ·ria nos focos de tens«o poder«o ferir
drasticam ente quem  am am . M as onde est«o os casais que conhecem  os fantasm as
da sua m ente? O nde aprendem  a desarm ar as suas em boscadas e a do parceiro ou
parceira que sabotam  sua felicidade?

N OS 30 SEGUNDOS DE TENSìO COM ETEM OS OS M AIORES ERROS

Com  que frequ°ncia vivem os a s²ndrom e CIFE-K e fecham os o circuito da
m em ·ria? Todos os dias. Se o Eu n«o aprender a se educar, equipar, treinar, a
abrir esse circuito, a dar um  choque de lucidez na desordem  ps²quica, a rela­«o
entre casais, entre pais e filhos, professores e alunos, colegas de trabalho poder§
ser um  torm ento. Sinceram ente, estam os com pletam ente despreparados para
construir rela­»es saud§veis. Conhecem os pres²dios, m as n«o as m asm orras
m entais.

Nos prim eiros 30 segundos de tens«o, sob a ®gide de cr²ticas, ofensas,
contrariedades, dispara-se o gatilho e abre-se um a janela traum §tica. Se essa
janela tiver um  alto volum e de ansiedade, o circuito da m em ·ria se fechar§,
levando-nos a reagir com o anim ais, com  algum as doses de irracionalidade. A
s²ndrom e CIFE-K, por fechar o circuito da m em ·ria, leva o H om o sapiens a reagir
orientado pelo insano fen¹m eno da a­«o-rea­«o, do bateu-levou. Palavras que
jam ais dever²am os dizer a quem  am am os s«o ditas nesses c§lidos m om entos. Q ual
® a sua atitude quando algu®m  o decepciona? O  seu Eu ® gerente do seu estresse?

O s casais se ferem  e esfacelam  seus rom ances n«o quando atravessam  um  m ar
calm o, m as quando est«o nos focos de tens«o. M uitos casais extrem am ente
grudentos em  m om entos calm os se atarracam  quando contrariados. N«o sabem
m inim am ente fazer a ora­«o dos s§bios, o sil°ncio proativo, quando se calam  por
fora e gritam  por dentro contra sua irritabilidade, explos«o, intoler©ncia. Atitudes,
rea­»es, press»es, am ea­as que nunca deveriam  ser produzidas s«o constru²das
quando o circuito da m em ·ria se fecha. Nosso Eu se torna ref®m  frequentem ente
dessa s²ndrom e. Reitero: som os livres?

Se a fam os²ssim a palavra òliberdadeó, que perm eia todos os povos e culturas,
se m aterializasse plenam ente no psiquism o hum ano a m aioria das pessoas n«o
teria tim idez, com o m ostram  as estat²sticas. Do m esm o m odo, 1 bilh«o e 400
m ilh»es de pessoas (20%  da popula­«o) n«o atravessaria os vales s·rdidos de um a
depress«o se tiv®ssem os a plena liberdade de adm inistrar a em o­«o. Acordar²am os
cantarolando e n«o dar²am os bulhufas para as frustra­»es da vida.



CUIDADO COM  OS REGISTROS DA M EM ĎRIA

O nde as experi°ncias s«o registradas? Prim eiram ente, na M U C (m em ·ria de uso
cont²nuo), que inclui algum as regi»es e circuitos do c·rtex cerebral. Com o
com entei, a M U C representa um a pequena por®m  fundam ental parte da m em ·ria
hum ana, pois seu banco de dados nutre as atividades intelectuais e em ocionais
di§rias. Portanto, a M U C representa o centro consciente.

Tudo o que n«o ® utilizado na M U C, se n«o for substitu²do, e frequentem ente
n«o o ®, torna-se a M E (m em ·ria existencial ou inconsciente). Portanto, a M E ®
com posta de circuitos contendo m ilh»es de inform a­»es e experi°ncias acessados
m ais rem otam ente. Q uando voc° v° um  am igo de inf©ncia, velhos circuitos
neuronais se abrem , e as recorda­»es saem  da M E e retornam  ̈  M U C.

De tudo o que devem os preservar nesta curta exist°ncia, devem os em  especial
guardar a M U C. M uitos guardam  tesouros em  cofres, outros em  bancos, m as n«o
sabem  que, se n«o protegerem  o tesouro da m em ·ria, ser«o infelizes, angustiados,
ainda que m ilion§rios e aplaudidos.

Preservar a M U C faz toda a diferen­a para o presente e o futuro em ocional de
um  ser hum ano. U m a pessoa que usa coca²na infecta sua M U C com  janelas
poderosas (killer duplo P ð Poder de aprisionar o Eu e Poder de retroalim entar o
n¼cleo traum §tico) que fechar«o o circuito da m em ·ria e financiar«o um  desejo
com pulsivo por um a nova dose da droga. Se ela n«o aprender a reeditar a
m em ·ria e resgatar a lideran­a do Eu, ser§ um a escrava na era m oderna.

Igualm ente um a pessoa que passou por vexam es p¼blicos, rejei­»es sociais,
perdas de pessoas queridas, doen­as cr¹nicas, se n«o aprender a reeditar sua
m em ·ria, poder§ contrair janelas traum §ticas duplo P que afetar«o seu hum or e
suas rela­»es sociais.

De outro lado, m ilhares de pessoas foram  profundam ente traum atizadas, m as
felizm ente, em bora desconhecessem  as ferram entas para prevenir transtornos
em ocionais com o as discorridas no program a Freem ind (reeditar o film e do
inconsciente, gerenciar os pensam entos, adm inistrar a em o­«o nos focos de
tens«o, etc.), elas aprenderam  intuitivam ente a usar essas ferram entas e
sobreviver ao caos. Assim , elas reescreveram  o centro de sua m em ·ria, a M U C,
transform ando-a num a terra f®rtil. Desenvolveram  um a m ente livre e um a em o­«o
saud§vel.

M as n«o apenas pessoas que atravessaram  os vales dos est²m ulos altam ente
estressantes na inf©ncia e juventude podem  desenvolver as janelas killer duplo P e
afetar sua capacidade de contem plar o belo, sua estabilidade em ocional,
seguran­a, toler©ncia ̈ s contrariedades. Isso tam b®m  pode acontecer com  casais
que vivem  num a di§ria zona de conflito, ainda que tenham  tido inf©ncia e
juventude tranquilas. U m a pessoa n«o precisa ser traum atizada na inf©ncia para
ser doente na idade adulta. Vejam os com o isso acontece.



CASAL APAIXONADO, CASAL FALIDO
Certo casal era extrem am ente afetivo. Nos prim eiros m eses ele fazia juras de am or
para ela e ela o considerava o hom em  m ais gentil, delicado e preocupado com  seu
bem -estar que existia. Beijavam -se dezenas de vezes por dia. Ele suportava
tem pestades para ficar com  ela e ela enfrentava os jatos de frio da sogra para
ficar com  ele. Ele a irrigava com  presentes em  datas especiais, com o anivers§rio,
dia dos nam orados, fim  de ano e ela fazia um  festejo todos os dias em  que se
encontravam . Em  especial, com em orava o dia em  que se conheceram  e
com e­aram  a nam orar.

Tudo parecia t«o perfeito que eles n«o suportaram  ficar s·s. Depois de quatro
anos de nam oro quiseram  se casar conform e os rituais de seus pais, am bos
em pres§rios, e na presen­a de seus in¼m eros am igos. Assim , perante um a plateia
de m ais de quinhentos convivas, declararam  a um  religioso que se am ariam  na
sa¼de na doen­a, na riqueza e na m is®riaé  Bel²ssim as inten­»es. O s am igos dele
achavam  que ela era a m ulher ideal. As am igas dela achavam  que os dois
nasceram  um  para o outro.

M as lem bre que o pensam ento ® sem pre contam inado pelo tipo de
personalidade (quem  sou), pelo am biente em ocional (com o estou), pelo am biente
m otivacional (o que desejo) e, entre outros, pelo am biente social (onde estou).
M udando essas vari§veis, m udam -se os pensam entos e, consequentem ente, os
com portam entos. Portanto, n«o revelam os o que som os em  am bientes controlados.

O  tem po passou e as prom essas do casal de se am ar para sem pre em  quaisquer
circunst©ncias pouco a pouco foram  sendo esquecidas. O s fantasm as alojados no
inconsciente, que pouco apareciam  no per²odo de nam oro, com e­aram  a ganhar
m usculatura. Ele com e­ou a elevar o tom  da voz e se m ostrava cada vez m ais
cr²tico, m as nunca reciclava suas rea­»es. Ela tinha rea­»es im pulsivas, reagia
pelo fen¹m eno bateu-levou, m as igualm ente nunca m apeava sua ansiedade.

M orando juntos, eles n«o tinham  a m ²nim a ideia de que deveriam  preservar a
M U C. Am bos preservavam  o trivial, m as esqueciam  o essencial. N«o adm itiam  o
m ²nim o barulho em  seus carros im portados e j§ partiam  para consert§-lo, m as n«o
observavam  os òru²dosó da agressividade, do ci¼m e e das cobran­as no òve²culoó
de sua m ente. Am bos conferiam  seus extratos banc§rios, pois n«o adm itiam
m inim am ente atrasar pagam entos, m as nunca conferiam  seus extratos
em ocionais, sem  saber que estavam  cada vez m ais endividados um  com  o outro.

A m assacrante rotina foi esm agando a afetividade. Pouco a pouco com e­aram
a ser especialistas em  ver os defeitos um  do outro. Q ualquer com portam ento tolo
detonava o gatilho da m em ·ria, abria janelas traum §ticas, fechava o circuito da
m em ·ria e eles partiam  para o ataque. Fora dos focos de tens«o eles pareciam  ser
um  casal saud§vel, m as quando estressados revelavam  que estavam
profundam ente doentes.



U m  n«o entendia o outro e eles ficaram  viciados em  atritar. Brigavam  pela
escolha do restaurante, pela escolha do film e, pela frequ°ncia da visita aos pais,
at® pela tem peratura do ar-condicionado do quarto. O  casal, invejado por todos,
depois de cinco anos com e­ou a entrar em  zona de colis«o. O  rom ance virou um
ringue. At® o jeito de falar ou opinar era m otivo de atrito.

Certa vez, ela teve um a crise de ci¼m es porque ele chegou tarde do trabalho.
Ele tentou justificar, m as ela n«o aceitou. Logo perdeu a cabe­a, tentou m ud§-la,
ferindo-a. Bradou: òVoc° ® louca!ó. E com pletou seu tribunal com parando-a com
outras m ulheres, que para ele eram  m uito m ais sensatas, ponderadas e
inteligentes que ela. Ela, por sua vez, elevou o tom  de voz e cham ou-o de
m an²aco. E desferiu cr²ticas ferinas contra seu com portam ento.

Am bos foram  longe dem ais. O  fen¹m eno RAM  (registro autom §tico da
m em ·ria) m ais um a vez n«o perdoou o Eu. Arquivou a ofensa de m aneira
privilegiada, produzindo janelas traum §ticas, dessa vez poderos²ssim as, do tipo
duplo P, duplo poder, conferindo ̈  ofensa o poder de ser lida e relida durante
toda a noite e o poder de se retroalim entar, form ando um  n¼cleo traum §tico. U m
casal saud§vel tornou-se doente.

Cuidado! Pequenos atritos hoje, se n«o forem  reciclados, tornam -se grandes
ofensas am anh«. Pequenas am ea­as de separa­«o hoje causam  grandes rupturas
am anh«. Pequenas chantagens hoje form am  n¼cleos traum §ticos t«o grandes que
causam  a fal°ncia do relacionam ento am anh«.

O  poder dessas janelas estruturais de sequestrar o Eu e retroalim entar o traum a
® enorm e. Se eles fossem  um  casal inteligente, que lutasse um  pelo outro,
reciclariam  a necessidade neur·tica de ser perfeito, teriam  coragem  de pedir
desculpas logo ap·s falharem , m apeariam  sua estupidez, reconheceriam  seus erros
e reeditariam , assim , suas janelas traum §ticas.

No entanto, al®m  de n«o usar essas regras de ouro, trope­aram  em  outra
grande regra de ouro para gerar casais saud§veis: ningu®m  m uda ningu®m  e
tem os o poder de piorar os outros, de plantar janelas killer com  m uita facilidade.
Am bos tinham  a necessidade neur·tica de m udar o outro, por isso reagiam  pelo
fen¹m eno bateu-levou.

Descobriram  na pr·pria pele que n«o apenas as drogas viciam , os atritos
tam b®m , bem  com o o desejo com pulsivo de m udar o outro. E, quanto m ais
tentavam  debater, criticar e retificar o outro, m ais o pioravam , m ais colaboravam
para solidificar aquilo que m ais rejeitavam  no outro. N«o entendiam  que, se n«o
for poss²vel contribuir para que o outro m esm o se m ude, deveriam  relaxar e
aceitar que fica m uito m ais barato e agrad§vel aceitar o outro com  suas
lim ita­»es.

Daria para viver com  m uitas pessoas se dim inu²ssem os nosso padr«o de
exig°ncia. M as som os ·tim os para elev§-lo, pois reagim os com o deuses, querendo
que as pessoas sejam  a nossa im agem  e sem elhan­a. M ilh»es de casais poderiam



refrigerar seu deserto em ocional se gerenciassem  sua im pulsividade em  criticar,
expor erros, corrigir, m udar o outro. O  im pulso da a­«o-rea­«o ® ·tim o no ©m bito
do f²sico, m as p®ssim o para as rela­»es sociais. Conviver a dois exige fontes
excelentes de am or, doses elevadas de intelig°ncia e por­»es generosas de
paci°ncia. Q uem  exige dem ais est§ condenado a am argar com  a solid«o.



6a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

REINVENTAR-SE E SUPERAR A SĊNDROM E DO CIRCUITO FECH ADO
ADAPTATIVA

TODO COM E¢O £ UM A GRANDE AVENTURA

Com o vim os, a consci°ncia existencial, por ser de natureza virtual, nos aproxim a
de tudo e de todos, m as paralelam ente nos distancia profundam ente da realidade
do objeto pensado ou conscientizado. Tocam os, trocam os, falam os, debatem os,
discutim os, enfim , usam os todos os recursos do processo de com unica­«o para
perceber o m undo ¨ nossa volta, m as, por m ais eficientes que sejam os,
continuam os s·s.

Essa solid«o gerada pela consci°ncia virtual nos conduz, com o com entei, a
desenvolver um a ansiedade vital que nos m otiva dia e noite a construir rela­»es
sociais. Sem  ela provavelm ente n«o haveria casam entos, nam oros, sonho de ter
filhos, am igos, reuni»es sociais, partidos pol²ticos, grupos religiosos, pelo m enos
do m odo que conhecem os.

Devo recordar as nuances desse fen¹m eno para avan­ar nas regras de ouro dos
casais saud§veis. Voc° e eu jam ais conseguirem os viver isolados, a n«o ser que
estejam os em  com a ou sob efeito de algum a inj¼ria cerebral, com o degenera­«o do
c·rtex ou efeito de um a droga depressora. Por m ais bem  resolvido ou
autossuficiente que um  ser hum ano possa ser, ainda que viva sob as cham as da
m ais ardente tim idez, ele procurar§ rom per a cada m om ento o c§rcere da solid«o
paradoxal da consci°ncia virtual.

Constru²m os personagens diariam ente na nossa m ente e o fazem os m esm o
quando dorm im os, por m eio dos sonhos. U m  dos grandes m otivos para isso ® essa
insidiosa solid«o. Voc° vai ao cinem a, assiste TV, se relaciona com  seus ²ntim os,
tra­a planos, viaja, pesquisa, explora, se anim a tam b®m  por causa da
m ovim enta­«o de pensam entos, em o­»es, im agens m entais, curiosidade produzida
pela solid«o da consci°ncia virtual.

Tem os m il atividades di§rias e podem os tecer m il argum entos conscientes sobre
os m otivos pelos quais as tem os, m as na base inconsciente de todas elas h§ a



ansiedade vital, a procura ²ntim a e irrefre§vel de tocar a realidade do m undo
inalcan­ada pela consci°ncia hum ana. Im aginam os o futuro ou viajam os no
passado com  a aeronave virtual dos pensam entos para aliviar as labaredas da
solid«o da consci°ncia. Voc° e eu som os um a fonte de im agina­«o para escapar
dessa solid«o, o que ® ·tim o. Torna-nos dependentes uns dos outros.

Q uando um  ser hum ano falha em  construir experi°ncias intelectuais para se
entreter, haver§ um  vazio rem anescente inexplic§vel, um  t®dio que sem pre o
inquietar§. M uitos t°m  todos os m otivos para serem  felizes, m as n«o o s«o. E nem
sem pre essa infelicidade se deve a traum as do passado, pois nem  sem pre esses
traum as existiram  em  qualidade suficiente para furtar seu prazer. O  problem a est§
na construtividade intelecto-em ocional deficiente em  sua psique.

M uitas pessoas n«o desenham  em  sua m ente um  futuro agrad§vel, personagens
interessantes, am bientes tranquilos, sonhos inspiradores. Ao contr§rio, projetam
pesadelos, um  futuro som brio, sofrem  por antecipa­«o, resgatam  os aspectos
negativos das pessoas com  quem  convivem , tornam -se ap·stolos do pessim ism o.
Por fora est§ tudo bem , por dentro elas fazem  de seu c®rebro um  canteiro de
estresse.

A SOLIDìO CRIATIVA
O  ser hum ano detesta a solid«o plena do m esm o m odo com o o ofegante detesta a
aus°ncia de oxig°nio. M as a solid«o branda ® um  convite ao processo de
interioriza­«o, reflex«o, liberta­«o do im agin§rio e cria­«o. M uitos n«o s«o
criativos n«o por serem  incapazes de ousar, inferir e produzir novas ideias, m as
por n«o conseguirem  conviver com  o m ²nim o estado de solid«o. Eles odeiam  o
t®dio.

Se voc° n«o souber usar o sil°ncio perpetrado pela solid«o branda, ter§
dificuldade de ter um  encontro consigo m esm o e ser criativo. Raram ente as
pessoas t°m  um  tem po especial para si, para poder aparar suas arestas, refazer
seus cam inhos e resgatar seus sonhos. S«o viciadas em  seus celulares, a m ²nim a
solid«o as estim ula a se conectar com  a internet, usar algum  aplicativo ou jogar
um  gam e.

A rela­«o entre casais ® t«o bizarra nos dias atuais que n«o existe m ais um a
rela­«o a dois, m as a quatro: um  parceiro, um a parceira e dois celulares. Ali§s, o
celular ® um  am ante que recebe m ais aten­«o que o m ais cortejado dos c¹njuges.
H § situa­»es doentiam ente interessantes. U m  casal num  restaurante, sem  olhar um
para o outro e plugado no celular. E quando querem  falar algo entre si, enviam
um a m ensagem .

Com ento no livro Ansiedade: com o enfrentar o m al do s®culo que casais, bem
com o crian­as e adolescentes, n«o sabem  se interiorizar, conectar-se consigo,
m apear-se. Abandonaram -se, s«o estranhos no ninho social, n«o conhecem



ningu®m  profundam ente, e, o pior, n«o conhecem  m inim am ente a si m esm os. S«o
v²tim as do excesso de inform a­»es (um a crian­a de 7 anos tem  m ais dados que um
im perador rom ano), do uso exagerado do celular, da internet e do excesso de
atividades. Por isso est«o desenvolvendo coletivam ente o novo m al do s®culo, a
s²ndrom e do pensam ento acelerado (SPA).

Provavelm ente terem os a gera­«o m ais engessada, r²gida, im atura, im ediatista
e repetidora de dados de todos os tem pos, a gera­«o m enos criativa, generosa,
l¼cida, coerente e m enos capaz de dar respostas inteligentes em  situa­»es tensas.
Com o escritor e pesquisador do funcionam ento da m ente preciso de doses de
solid«o calm a para observar dados, analisar ©ngulos, fom entar a intui­«o,
produzir conhecim ento. Na esfera dessa solid«o m e relaciono com igo, com  as
m inhas im agens m entais, inform a­»es, reflex»es, inclusive com  os personagens de
m eus rom ances psiqui§tricos.

A solid«o ® a m ola propulsora da criatividade e das rela­»es sociais. Com o
com entei, voc° pode ter se frustrado nas suas ¼ltim as rela­»es sociais, m as n«o
deixar§ de procur§-las, m esm o tendo um  alto risco de se decepcionar novam ente.

Alguns pais que t°m  filhos n«o planejados ficam  perturbados, alguns
angustiados, parece que o m undo desabou sobre eles. Creem  que n«o ter«o tem po,
condi­»es m ateriais nem  em ocionais para educ§-los, m as quando os beb°s nascem
eles m udam  seu hum or, aliviam  seus m edos, oxigenam  sua m aneira de ser e
pensar. A experi°ncia com  os filhos torna-se em  m uitos casos a m ais incr²vel
experi°ncia para rom per o c§rcere da solid«o absoluta e nos levar a navegar nas
§guas da solid«o branda, criativa, produtiva. U m a solid«o que nos anim a a
trabalhar, lutar, nos preocupar com  o futuro dos filhos.

O VOTO DE SILĆNCIO DOS ESSĆNIOS E DOS CASAIS M ODERNOS

O s anacoretas e m onges que se enclausuram  para fins m ²sticos tam b®m  n«o
conseguem  viver s·s, inclusive os que fizeram  voto de sil°ncio. Eles est«o sem pre
convivendo com  os personagens constru²dos em  seu im agin§rio ou consigo
m esm os por m eio de debates ²ntim os, reflex»es c§lidas e im agens m entais sobre a
vida e a exist°ncia. Sem  esses elem entos, teriam  depress«o coletiva, n«o se
distrairiam  nem  se inspirariam  ou se acalm ariam .

Certa vez, ao lan­ar o Freem ind, program a global de preven­«o de transtornos
ps²quicos, em  Dubai e depois em  Israel, visitei um  dos m aiores achados
arqueol·gicos da hist·ria, o local onde foram  encontrados os M anuscritos do M ar
M orto. O s ess°nios, um  grupo de judeus que viveu antes de Cristo com pletam ente
isolado da sociedade, foram  seus escritores. Eles enterraram  em  jarros de barro
nas encostas das m ontanhas as escrituras antigas.

Sob a aura de um  sil°ncio dram §tico, os ess°nios fizeram  fielm ente m ilhares de
c·pias do Velho Testam ento. Tinham  um a obsess«o t«o surpreendente que



qualquer erro de escrita os fazia descartar as peles que usavam . Seu sonho era que
os textos que consideravam  sagrados n«o se perdessem , seja pelas vicissitudes das
guerras, das persegui­»es do Im p®rio Rom ano ou das intem p®ries do tem po.

Nos ¼ltim os s®culos alguns intelectuais diziam  com  ar de deboche que as
vers»es das antigas escrituras usadas pelos judeus e por in¼m eras outras religi»es
n«o eram  dignas de fidelidade, pois eram  vers»es de textos recentes. M as
encontrar os M anuscritos do M ar M orto com  um a exatid«o c§lida ̈ s usadas hoje
foi um  espet§culo arqueol·gico sem  precedentes. Tudo perfeito, cada palavra,
cada senten­a, nos textos enterrados h§ m ais de 2 m il anos.

E o que m ovia os ess°nios, um a casta que tinha h§bitos ¼nicos e quase ausente
de com unica­«o verbal? Nos alicerces, era a solid«o paradoxal da consci°ncia
virtual. Na base, era o desejo de que n«o se perdessem  os textos que am avam . M as
por que se calavam  enquanto escreviam ? Porque queriam  que os textos gritassem
por eles. Sonhavam  que outras gera­»es, ao encontr§-los, pudessem  abrir sua boca
e recit§-los.

O s ess°nios gritavam  no sil°ncio, bradavam  sem  dizer palavras, tal com o os
m onges cartuxos da Ilha de M allorca, localizada no M editerr©neo, na pequena e
bel²ssim a cidade de Valdem ossa. U m a frase filos·fica que est§ num  convento-
m useu resum ia seu c§lido sil°ncio: òCalam o-nos porque o desejo de nossa alm a
pela eternidade n«o se traduz em  palavrasó. Ao pesquisar na U niversidade de
Palm a de M allorca na §rea de ci°ncias da educa­«o, visitei esse m useu e nunca
m ais m e esqueci desse pensam ento.

Independentem ente do ju²zo que fazem os do voto de sil°ncio desses com plexos
seres hum anos, m ais um a vez afirm o que num a sociedade livre e dem ocr§tica n«o
precisam os concordar com  com portam entos que se distanciam  do nosso, m as
devem os respeitar incondicionalm ente o m odus vivendi deles. A unanim idade ®
desinteligente, burra, autorit§ria. Pensar ® sem pre m odificar a realidade. A
verdade ® um  fim  inating²vel na ci°ncia.

M as o que ® incom preens²vel na atualidade ® que m ilh»es de casais vivam
com o os ess°nios e os cartuxos, fazendo um  voto de sil°ncio. Eles t°m  a
necessidade vital de conversar com  seu parceiro ou parceira sobre seus m edos,
m as se calam . T°m  a necessidade de dialogar sobre seus pesadelos e ang¼stias,
m as optam  pelo sil°ncio. Precisam  cruzar seu m undo, receber um  om bro para
chorar ou dar o seu para apoiar, m as falam  de tudo e de todos e paradoxalm ente
n«o falam  de si m esm os.

O s casais m odernos vivem  a s²ndrom e do circuito fechado da m em ·ria
psicoadaptativa (CIFE-P). Essa s²ndrom e ® diferente da CIFE-K, que fecha o
circuito da m em ·ria quando entram os num a janela killer. A CIFE-P ® um a
s²ndrom e na qual nos psicoadaptam os ao superficialism o das rela­»es sociais, nos
acostum am os a ficar calados sobre n·s m esm os. Substitu²m os o di§logo
interpessoal por internet, celulares, horas de trabalho.



O s ess°nios e os cartuxos tinham  m otivos claros ao fazer um  voto de sil°ncio,
m as os casais de hoje n«o t°m  m otivo algum . Calam -se porque n«o sabem
transferir o capital das suas experi°ncias. Silenciam -se porque s«o analfabetos
em ocionais, n«o sabem  falar de suas l§grim as, intim idade, conflitos.

S«o v²tim as da CIFE-P, preferem  ligar a TV e deixar que um  film e ou seriado
fale por eles. Seu sil°ncio ® destitu²do de intelig°ncia, ® m ordaz, destruidor,
prom otor do adoecim ento ps²quico. As rela­»es superficiais n«o apenas destroem
os rom ances, m as tam b®m  a sa¼de em ocional. Voc° sabe falar de suas l§grim as?
J§ perguntou a quem  am a quais s«o seus pesadelos? O u fez um  voto de sil°ncio?

Casais que vivem  na m esm a cam a, m as n«o a m esm a hist·ria, que dividem  o
m esm o ar, m as n«o os m esm os sonhos, s«o grupos de estranhos. Nunca tiveram
coragem  de adentrar em  cam adas m ais profundas um  do outro. Vivem  na
superf²cie do planeta Terra e na superf²cie do planeta ps²quico. E ainda t°m  a
ilus«o de que seu am or durar§ para sem pre. Assustam -se quando perdem  a
adm ira­«o um  pelo outro.

O CćRCERE DA ROTINA: A CIFE-P
A CIFE-K ocorre porque fecham os o circuito da m em ·ria num a pequen²ssim a §rea
de leitura, com o um a janela killer que cont®m  m edo, com puls«o, depend°ncia,
raiva, frustra­«o. Por sua vez, a CIFE-P n«o ® um a s²ndrom e que bloqueia o
processo de leitura im ediato nos levando a reagir, a pensar, a nos com portar
instintivam ente, m as circunscreve a leitura da m em ·ria num  grupo de janelas que,
ainda que n«o sejam  traum §ticas, transform am  a exist°ncia num  canteiro de t®dio,
destitu²do de aventuras, prel¼dio, prazer, criatividade e inspira­«o.

O  fen¹m eno bateu-levou, ou òagrido quem  m e agrideó, causado pela s²ndrom e
CIFE-K ® desastroso e destrutivo, m as o c§rcere da rotina e a m esm ice que
in¼m eros casais vivem , causados pela s²ndrom e CIFE-P, s«o igualm ente
destrutivos. A CIFE-K destr·i a rela­«o abruptam ente, enquanto CIFE-P a destr·i
lentam ente. A viol°ncia da CIFE-K ® not·ria, ocorre por xingam entos, tom  de voz
elevado, cr²ticas hom ®ricas, enquanto a viol°ncia da CIFE-P ® quase que
im percept²vel, levada a cabo por casais que n«o se reinventam , vivem  entediados,
n«o sonham  juntos, n«o se aventuram , s«o escravos do trabalho e das atividades
di§rias.

M ilh»es de casais destroem  seu rom ance por causa da m ais perniciosa e
im percept²vel das s²ndrom es: a s²ndrom e psicoadaptativa, ou CIFE-P. Eles n«o
percebem  que seu rom ance est§ indo ladeira abaixo, se adaptam  a am igos,
colegas, m as n«o com o am antes. No com e­o da rela­«o, os parceiros s«o
rom ©nticos, generosos, ativos, bem -hum orados, m as com  o passar dos anos a
rela­«o torna-se pobre, sem  tem pero, sem  pref§cio em ocional. A rotina os engoliu.

As pessoas que s«o v²tim as da CIFE-P n«o apenas apequenam  seu rom ance,



m as tam b®m  suas habilidades sociais e profissionais. Elas s«o especialistas em
reclam ar, dar as m esm as broncas, tom ar as m esm as atitudes, parecem  um  òvelhoó
em  final de carreira. S«o t«o previs²veis que nem  elas se aguentam . N«o se
reciclam , n«o se arriscam  a propor novas ideias, encontrar novas solu­»es, fazer
algo diferente. Sufocam  seu potencial criativo, n«o encantam  seu c¹njuge, seus
filhos, seus am igos. N«o inspiram  nem  a si nem  aos outros. N«o s«o um a fonte de
adm ira­«o, em bora tenham  condi­»es para s°-lo.

Por se apequenarem  e n«o libertarem  seu im agin§rio, sentem -se dim inu²das,
inferiorizadas, com  a autoestim a esfacelada. N«o se entregam  a quem  am am , m as,
ego²stas, querem  que eles gravitem  em  sua ·rbita. Vejam os alguns tipos de
personalidades encarceradas pela s²ndrom e do circuito fechado da m em ·ria
psicoadaptativa (CIFE-P).

1. PARCEIRO CIUM ENTO

O  ci¼m e excessivo ® um a caracter²stica de um a personalidade doentia. Na
linguagem  da teoria da Intelig°ncia M ultifocal, que inclui as habilidades da
intelig°ncia socioem ocional, quem  tem  ci¼m e dem asiado vive num  circuito restrito
de janelas da m em ·ria, e, portanto, fragiliza seu Eu, bloqueia sua capacidade de
gerir sua em o­«o e ser l²der de si m esm o.

O  ci¼m e brando indica o desejo suport§vel de posse, prote­«o, cuidado, em
rela­«o ao objeto encium ado. Tal ci¼m e ® aceit§vel e, em  alguns casos, saud§vel.
S· a esp®cie hum ana tem  um  ci¼m e consciente, que difere do ci¼m e instintivo-
possessivo causado pela prote­«o de um a f°m ea diante de sua cria. E com o ele ®
constru²do nos bastidores da psique? A partir da solid«o da consci°ncia virtual.
Com o estam os pr·xim os, m as infinitam ente distantes do objeto pensado, tem os o
desejo de nos aproxim ar dele, de construir pontes, de possu²-lo, de alcan­ar o
inalcan­§vel.

Essa procura irrefre§vel nos faz ter um  afeto pelo òobjetoó conquistado que se
expressa pelo m edo da perda. Se o m edo da perda n«o com prom eter a liberdade e
a tranquilidade, n«o se desenvolve a CIFE-P e o m edo n«o se torna destrutivo, m as
preservativo e saud§vel. Se com prom eter, ® porque o circuito da m em ·ria se
fechou, tornando-se encarcerador tanto de quem  tem  ci¼m e com o da pessoa que se
tem e perder.

Se o afeto por algo ou algu®m  n«o ® inteligente e m aduro, ele se torna um
ci¼m e possessivo-controlador. H § pessoas que t°m  um  ci¼m e doentio de seus
anim ais, rel·gios, joias, carros. Perd°-los ® perder grande parte de si, ® um  convite
a se deprim ir. H § adolescentes que t°m  ci¼m es exagerados de suas roupas,
celulares, com putadores. N«o sabem  dividir com  os irm «os o que lhes pertence. S«o
ego²stas, n«o sabem  que aquilo que n«o est§ ¨ venda no m ercado ® realm ente
im portante e caro, com o apoio, am or, generosidade, fazer o outro feliz.

O  ci¼m e excessivo ® egoc°ntrico, castrador, asfixiante, desinteligente. Toda



pessoa cium enta suga seu parceiro ou parceira. E, ainda que seja culta e bem -
sucedida, ® m al resolvida, incapaz de ser segura e autocontrolada. Todo ser
hum ano cium ento tem  um  m edo exagerado da perda e, portanto, j§ perdeu.
Perdeu o qu°? Sua autoestim a, autodeterm ina­«o, autoim agem . Alguns t°m  m edo
que seu parceiro voe alto, de m odo que, em  vez de incentivar seus sonhos, lhes
corta as asas. Essa atitude insana e inum ana faz com  que deixem  ser adm irados e,
assim , eles sufocam  o rom ance.

U m a cium enta deveria olhar nos olhos do parceiro e dizer com  generosidade e
seguran­a: òSe voc° partir quem  vai perder ser§ voc°, pois serei m ais felizé ó Se
um a pessoa que chafurda na lam a do ci¼m e treinar seu Eu para abrir o circuito da
sua m em ·ria e rom per o c§rcere da s²ndrom e CIFE-P, ter§ m uito m enos chance de
perder quem  am a. Por qu°? Porque os parceiros, bem  com o todos os seres
hum anos, tendem  a valorizar m ais intensam ente um a pessoa com  autoestim a
elevada do que um a pessoa cabisbaixa e apequenada.

2. PARCEIRO CONFORM ISTA

A CIFE-P ® um a fonte de conform ism o. O  conform ism o ® um a arm adilha da m ente
hum ana que aprisiona pessoas de todos os povos e culturas, inclusive com  enorm e
potencial. A s²ndrom e da psicoadapta­«o aprisiona o processo de leitura da
m em ·ria em  determ inadas regi»es da m em ·ria, levando-nos a pensar e nos
com portar sem pre da m esm a m aneira. Q ualquer m udan­a ® um  sacrif²cio.

As pessoas nas garras dessa s²ndrom e creem  na tese insana e infantil de que
pau que nasce torto m orre torto. Sentem  que s«o program adas para serem
infelizes. Acreditam  em  sorte e azar, s«o doentiam ente supersticiosas. Creem  que
s«o assim  e m orrer«o assim . U m a personalidade conform ista m orrer§ com  seus
defeitos. U m a personalidade inconform ada ter§ subs²dios intelectuais para m udar seu
destino. N «o h§ pessoas de sucesso ou fracasso, m as pessoas que fecharam  ou abriram
o circuito da sua m em ·ria. E voc°, ® um  perito em  abrir o leque da sua m ente?

M uitos casais passam  m undos e fundos para ficar um  com  o outro no in²cio da
rela­«o. Enfrentam  tem pestades, frio, crises financeiras, m au hum or dos parentes,
diferen­as de personalidade. Parece que nada det®m  as labaredas do am or. M as,
com  o passar do tem po, os am antes v«o se psicoadaptando um  ao outro, j§ n«o
brincam  m ais, j§ n«o s«o tolerantes, flex²veis, criativos. Engessam  suas m entes,
n«o t°m  a m esm a disposi­«o de enfrentar os invernos da vida para dar um  beijo,
para trocar um  olhar e sentir o calor do corpo um  do outro. Tornam -se escravos da
rotina.

Tornaram -se idosos em ocionalm ente. Envelheceram  precocem ente o am or. U m
casal pode ter cinco anos de relacionam ento, m as cem  anos de idade afetiva.
M uitos casais que v«o a restaurantes, cinem as, festas est«o num  asilo em ocional.
S· se m otivam  quando t°m  algo novo para fazer. Vejam os um  exem plo disso:

A. T. era um  jovem  apaixonado, inventivo, prestativo, um  gentlem an. Gostava



de viajar, brincar, se aventurar com  a m ulher que escolheu para viver. Casou-se e
parecia que a rela­«o seria um  eterno jardim , m as pouco depois com e­ou a
m ergulhar no t®dio. Ficava cada vez m ais afundado no sof§ diante de um a TV.
Depois de dez anos parecia um  ser hum ano em  estado term inal. V²tim a da CIFE-P,
vivia um a m esm ice sem  fim . N«o elogiava a esposa, n«o com entava nem
perguntava nada sobre ela, era um  t¼m ulo. Fez voto de sil°ncio m esm o n«o sendo
um  religioso.

Estava enterrado no banco e endividado perm anecia. Conform ista, n«o se
reinventava com o profissional para criar, im pactar pessoas e aproveitar as
oportunidades para ter um  lugar m elhor ao sol. O  m undo podia estar caindo ao
seu redor, m as ele sim plesm ente n«o reagia. Era t«o ego²sta que, m esm o sabendo
que sua rela­«o estava falida, n«o tom ava qualquer atitude. Bastava ter o controle
da TV a cabo que estava tudo certo. At® que a esposa bradou: òSocorro, casei com
um  m onge!ó. Foi assim  que m e procurou.

Ele achava que nunca perderia a esposa. Pedi que ela m udasse seu estilo de
vida. Sa²sse com  as am igas, visitasse os pais e irm «s, fosse a algum as festas, enfim ,
n«o se enterrasse junto com  ele. U m  m °s depois o conform ista entrou em  crise,
percebeu que tinha de investir em  quem  am ava, caso contr§rio a perderia.
Passado o susto, ele m e procurou e lhe falei sobre o c§rcere da s²ndrom e da
psicoadapta­«o. Ele entendeu que por detr§s de seu conform ism o havia um a
pessoa profundam ente ego²sta. Assim , o ajudei a se reinventar, n«o apenas com o
parceiro, m as tam b®m  com o profissional.

Reitero: um a pessoa conform ista fere profundam ente seu parceiro sem  usar
objeto contundente, asfixia o parceiro sem  tirar seu oxig°nio. U m a rela­«o
saud§vel, profunda e feliz precisa de supera­«o das m anias, da tim idez, rigidez,
fobias, m esm ice, precisa ainda de doses de aventura e sonho. O  conform ista
prim eiram ente ® um  algoz de si e depois de quem  am a.

3. PARCEIRO HIPERSENSĊVEL
U m a das m aiores consequ°ncias da s²ndrom e CIFE-P ® a hipersensibilidade,
capitaneada pela falta de prote­«o de sua em o­«o. A em o­«o vira terra de
ningu®m , n«o tem  propriet§rio, qualquer um  pode invadir, qualquer est²m ulo
estressante furta a tranquilidade. Devido ¨s dificuldades dantescas da educa­«o
m undial de prom over o desenvolvim ento da intelig°ncia socioem ocional, grande
parte das pessoas n«o adquire a m ²nim a prote­«o em ocional, o que prejudica
seriam ente a preven­«o de transtornos ps²quicos.

Q uando lancei o program a Freem ind nos Estados U nidos perante m ais de
seiscentos profissionais da m inha §rea, perguntei quem  tinha algum  tipo de
seguro. Praticam ente todos levantaram  a m «o. Tinham  seguro de casa, de carro,
de vida. Em  seguida indaguei quem  tinha seguro em ocional. Ningu®m  arriscou
levantar a m «o. Se essa plateia form ada por m estres e doutores de psicologia,



gest«o de pessoas, ci°ncias da educa­«o n«o aprendeu as bases do seguro
em ocional, im agine o resto da popula­«o.

Voc° tem  prote­«o em ocional? Com o voc° reage quando criticado, ofendido,
injusti­ado, contrariado? Voc° com pra o est²m ulo estressante e paga caro por ele
ou voc° o filtra? Alguns ficam  noites sem  dorm ir quando algu®m  os ofende, outros
passam  a vida inteira perturbados quando algu®m  os calunia.

Q uem  ® hipersens²vel costum a ser excelente para a sociedade, m as um  carrasco
de si m esm o. Asfixia a lideran­a do seu Eu, pois gravita na ·rbita de um  reduzido
n¼m ero de janelas da m em ·ria. Faz da conviv°ncia social um  terror. Sua
resili°ncia, ou capacidade de suportar frustra­»es, ® baix²ssim a. U m  tom  de voz
alterado do parceiro ou parceira j§ contam ina seu bom  hum or, um a cr²tica estraga
seu paladar em ocional.

Nossos carros t°m  alarm es, nossas casas t°m  portas e chaves, m as nossa
em o­«o ® ing°nua, m uitas vezes fica sem  qualquer prote­«o. Ela ® invadida com
trem enda facilidade pelo parceiro ou parceira, filhos, am igos, colegas. U m a vez
que a em o­«o ® invadida, n·s nos irritam os e reagim os sem  gentileza com  os
outros ou conosco m esm os, im plodindo a nossa tranquilidade.

Casais saud§veis t°m  a em o­«o protegida, n«o s«o hipersens²veis. D«o
descontos quando o outro est§ irritado, n«o levam  a vida a ferro e fogo. N«o se
perturbam  por picuinhas. Sabem  que de vez em  quando quem  est§ a seu lado ser§
incoerente, entrar§ num a janela killer, fechar§ o circuito da m em ·ria e reagir§ sem
pensar. Sabem  tam b®m  que eles m esm os ser«o v²tim as do m esm o processo.

Casais inteligentes, por conhecer as em boscadas da CIFE-K e da CIFE-P,
òdan­am ó na valsa da vida com  a m ente desengessada. Cobram  m enos e relaxam
m ais. Condenam  m enos e abra­am  m ais. D«o risadas de algum as tolices e idiotices
suport§veis que um  ou outro expressa. Fazem  da rela­«o um  espet§culo de prazer e
n«o de terror.

4. PARCEIRO CONSUM ISTA

U m a parte dos casais desenvolve um a grave crise afetiva por ser consum ista de
produtos e servi­os e n«o de afeto, troca, apoio. Esses casais sabem  consum ir o
que o dinheiro consegue com prar, m as n«o sabem  consum ir o que n«o tem  pre­o.

Alguns casais com  m ais recursos com pram  joias, rel·gios caros, bolsas de
m arca. Conseguem  se adornar por fora, m as ̈ s vezes lhes falta adorno por dentro,
esquecem  de investir na beleza interior, na capacidade de encorajar um  ao outro,
de construir juntos seus projetos. S«o calm os e belos enquanto n«o abrirem  a boca.

O  consum ism o de produtos, m as n«o de ideias; de roupas, m as n«o da prote­«o
da em o­«o; de pedras preciosas, m as n«o do brilho intelectual ® um  fen¹m eno que
sem pre existiu, m as atualm ente ganhou grande estatura. A personalidade ® um a
grande casa. A m aioria dos m aridos e esposas conhece, no m §xim o, a sala de



visitas um  do outro. Conhecem  os defeitos de cada um , m as n«o as §reas m ais
²ntim as do seu ser. Discutem  problem as, m as n«o se tornam  c¼m plices da m esm a
hist·ria.

N«o revelam  suas m §goas, n«o falam  dos seus conflitos, n«o segredam  seus
m edos. N«o sou contra presentear o parceiro ou parceira, porque isso ® um a form a
de agradar, m ostrar afeto. M as, se voc° quiser cultivar o am or no sentido m ais
pleno, o m elhor cam inho n«o ® dar presentes, m as dar o seu pr·prio ser. £ falar
das suas l§grim as para que seu parceiro aprenda a chorar as dele, pois cedo ou
tarde as l§grim as ser«o choradas. £ com entar sobre suas perdas e seus fracassos
para que sua parceira entenda que ningu®m  ® digno do sucesso se n«o usar suas
crises para alcan­§-la.

A arte de ouvir e dialogar sobre quem  som os refrigera a rela­«o, pois estim ula
o fen¹m eno RAM  a construir plataform as de janelas light que form am  as pontes da
confiabilidade e da adm ira­«o m ¼tua. Voc° tem  constru²do essas pontes? Elas s«o
universais e fundam entam  a qualidade de vida e a sa¼de das rela­»es sociais.

Q uando um  parceiro ou parceira ® m uito ansioso e n«o tem  habilidade para
gerenciar sua ansiedade e proteger sua em o­«o, ele ou ela pode canalizar a
ansiedade no ato de ter, no ato de com prar, no consum ism o. O  consum ism o fecha
o circuito da m em ·ria, libera endorfina, gera o prazer e, no m om ento seguinte,
fom enta o sentim ento de culpa. O  ciclo se repete pois ® viciante.

O  consum ism o desestabiliza prim eiram ente a em o­«o da pessoa consum ista,
depois as finan­as do casal e em  seguida os fundam entos do rom ance. Eternas
discuss»es e infind§veis reclam a­»es ocupam  o espa­o da serenidade e do prazer.
£ fundam ental m apear os conflitos, adm itir o problem a, rom per o c§rcere da
CIFE-P. Q uando o consum ista tem  consci°ncia de seu conflito e a m ²nim a
m aturidade em ocional, ele entrega as finan­as ao parceiro m ais respons§vel por
cuidar do dinheiro. A paz volta a reinar.

Lem bre que n«o poucos casais apaixonados com e­am  o rom ance no c®u do
afeto e term inam  no inferno dos atritos (s²ndrom e CIFE-K) ou no deserto da rotina
(s²ndrom e CIFE-P). U m  casal saud§vel n«o ® isento de l§grim as e crises, m as as
usa para irrigar a sa¼de da rela­«o e brindar a sabedoria. O  am or agradece.

5. PARCEIRO COM  SEXUALIDADE ASFIXIANTE

Com o a esp®cie hum ana vive dram aticam ente s· devido ̈  solid«o paradoxal da
consci°ncia virtual, procuram os ter rela­»es sexuais n«o apenas m otivados pelo
nosso instinto, m as tam b®m  pela necessidade vital de fundir os m undos, que est«o
pr·xim os, por®m  infinitam ente distantes. O  sexo na nossa esp®cie n«o tem  o
objetivo apenas de reproduzir e perpetuar a esp®cie, m as de interagir em o­»es,
m esclar m entes, cruzar hist·rias. Enfim , de alcan­ar o inalcan­§vel: a ess°ncia
intr²nseca do parceiro conscientizado.



Superam os de m aneira saud§vel, em bora nunca plenam ente, a solid«o da
consci°ncia virtual quando sobrevivem os prim eiram ente ¨ solid«o social
interagindo, trocando, dialogando, reconhecendo erros, exaltando a im port©ncia
de quem  am am os. Em  segundo lugar sobrevivem os ¨ solid«o intraps²quica
autodialogando, nos interiorizando, refletindo, questionando, corrigindo rotas.

As rela­»es sexuais, quando saud§veis, s«o um a das form as de sobreviver a
esses dois tipos de solid«o, a social e intraps²quica. Isso indica que essas rela­»es
n«o se iniciam  no ato sexual, m as horas ou dias antes, pelo entrela­am ento do
afeto, pela divis«o de sonhos, pela adm ira­«o m ¼tua, pela troca serena de
experi°ncias.

M as m uitos casais pensam  que s«o os m inutos do ato sexual que definir«o o
prazer. Esses casais s«o r²gidos, instintivos e superficiais. Para eles o sexo se
constr·i quando est«o nus. Reagem  com o duas paredes se sobrepondo, dois ·rg«os
sexuais trocando fluidos e n«o duas hist·rias se am ando. O  H om o sapiens exige
m uito m ais do que o instinto para financiar o prazer est§vel e profundo nas
rela­»es sexuais. Exige, antes e durante o ato, segredar sentim entos e elogios ao
parceiro ou parceira.

Vivem os em  tem pos de liberdade sexual. M as precisam os reconhecer que o tipo
de liberdade sexual que prevalece nos dias de hoje n«o ® a liberdade sexual
em ocional, m as sim  a instintiva, que valoriza a exposi­«o do corpo e na qual n«o
h§ troca de ideias, que valoriza o coito e n«o a intera­«o interpessoal.

A repress«o sexual ® um  problem a, m as o excesso de exposi­«o ao sexo tam b®m
®, pois provoca nos solos do inconsciente a s²ndrom e CIFE-P, ou seja, fecha-se o
circuito da m em ·ria, o que contrai o encanto e a sustentabilidade do prazer
sexual, incluindo o orgasm o.

A sexualidade torna-se banalizada, sem  prel¼dio, sem  notoriedade, sem
m ist®rios. As consequ°ncias s«o graves. H § pouco tem po um  propriet§rio de um a
grande cadeia de farm §cias m e disse preocupad²ssim o que h§ m uitos jovens
tom ando Viagra sem  controle, sem  orienta­«o m ®dica, o que pode com prom eter
sua sa¼de. Eles m al est«o com e­ando a vida e j§ t°m  dificuldade de ere­«o e
prazer sexual. N«o poucos t°m  ejacula­«o precoce.

U m  cap²tulo ¨ parte da sexualidade trata da sociopatia sexual. Com o o
pensam ento ® virtual, um  ato sexual violento ou inapropriado n«o significa
apenas um a agress«o ao corpo, m as um a viola­«o dram §tica do psiquism o. O s
sociopatas sexuais, m otivados por janelas killer duplo P, fecham  o circuito da sua
m em ·ria e aprisionam  as suas v²tim as em  suas loucuras. U m  abuso sexual ou
estupro torna-se, portanto, um  estupro do territ·rio da em o­«o, produzindo
janelas altam ente traum §ticas e inapag§veis. Claro que ® sem pre poss²vel
conquistar sa¼de ps²quica, em  destaque quando se reeditam  as janelas killer duplo
P ou as plataform as de janelas light ao redor do n¼cleo traum §tico, com o abordo
no livro A fascinante constru­«o do eu.



A educa­«o sexual e em ocional e o gerenciam ento da m ente hum ana s«o
fundam entais para que os casais n«o tenham  um a vida ²ntim a frustrada. M uitos
s«o sexualm ente frustrados porque n«o aquietam  seus pensam entos, n«o
desaceleram  suas preocupa­»es e n«o se entregam  ao parceiro ou parceira. Eles
iniciam  o ato sexual preocupados em  falhar, em  n«o ter prazer, em  n«o satisfazer
seu parceiro ou parceira. O s fantasm as da sua em o­«o assom bram  a
espontaneidade t«o fundam ental para o sucesso nas rela­»es sexuais. Por isso, ®
vital gerenciar a m ente e dom esticar esses fantasm as ps²quicos.

Portanto, reitero, a sexualidade ® um a hist·ria e n«o um  ato. £ um  reflexo do
am or e n«o som ente do instinto. Antes e durante o ato sexual saud§vel deve-se
prom over elogios, segredar afetos, exaltar o valor, a troca, estim ular a adm ira­«o
m ¼tua. O  orgasm o em ocional vem  antes do orgasm o biol·gico. O  texto e as
v²rgulas v°m  antes do ponto final.



7a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

INVESTIR NA AUTOESTIM A DE QUEM  AM A DISTRIBUINDO
SORRISOS E CUM PRIM ENTOS

Na prim eira parte deste livro estudam os as regras de ouro que descrevem  os
c§rceres em ocionais, as arm adilhas da m ente hum ana e as em boscadas ps²quicas
aos quais os casais frequentem ente se subm etem  ou nos quais caem  e que asfixiam
seus rom ances. A partir de agora, vam os penetrar nas ferram entas que apontam
as solu­»es, nos instrum entos de supera­«o, no treinam ento do Eu com o construtor
das rela­»es saud§veis.

Todo parceiro ou parceira deveria ser um  engenheiro socioem ocional que
constr·i rela­»es saud§veis, capaz de fazer a diferen­a no am biente em  que vive,
em  destaque na vida de quem  escolheu para dividir a sua hist·ria. U m  excelente
engenheiro socioem ocional tem  tr°s n²veis: ser agrad§vel, ser adm ir§vel e ser
encantador. Para ser agrad§vel tem  de ser sim p§tico, para ser adm ir§vel tem  de
ser carism §tico e para ser encantador tem  de ir para o terceiro est§gio, ser
em p§tico.

Q uem  tem  essas tr°s ferram entas de ouro no card§pio da sua personalidade
n«o m exe apenas com  o am biente social, m as tam b®m  revoluciona a rela­«o
conjugal e a rela­«o com  os filhos, alunos, colegas de trabalho.

Essas tr°s regras de outro revelam  tr°s n²veis de distribui­«o de nutrientes
vitais para que as rela­»es sejam  inteligentes, espont©neas, ricam ente prazerosas
e intensam ente produtivas. O s sim p§ticos distribuem  livrem ente sorrisos e
cum prim entos, os carism §ticos distribuem  elogios e prom o­»es, os em p§ticos
distribuem  sabedoria e encantam ento. Estudarem os essas tr°s regras de ouro neste
e nos pr·xim os dois cap²tulos. O s sim p§ticos s«o poetas do bom  hum or, os
carism §ticos s«o poetas da prom o­«o dos outros e os em p§ticos s«o poetas da
supera­«o.

Essas t®cnicas ou ferram entas, se praticadas diariam ente, podem  reinventar as
rela­»es com  as pessoas m ais caras, m esm o que sejam  m entes aparentem ente
dif²ceis. Se faltarem  esses instrum entos, dificilm ente o am or ser§ penetrante e
est§vel.

O AM OR H UM ANO NìO DURA PARA SEM PRE



O AM OR H UM ANO NìO DURA PARA SEM PRE

£ question§vel que am ar ® sem pre um a experi°ncia prazerosa. Se houver atritos,
discuss»es, cobran­as, inseguran­a, m edo da perda, a rela­«o perde sua
agradabilidade, o am or tem  sua agradabilidade asfixiada.

Engana-se ainda quem  pensa que o verdadeiro am or supera espontaneam ente
tem ores, crises, ci¼m es e conflitos sem  a necessidade de apelar para as fun­»es da
intelig°ncia. O  am or sem pre surge em  pessoas im perfeitas. E para que o am or seja
verdadeiro se faz necess§rio que as pessoas im perfeitas reconhe­am  seus erros,
corrijam  suas rotas, reciclem  seu ego²sm o, pe­am  desculpas. Sem  esses
instrum entos um  am or verdadeiro adquire ares de fragilidade.

Engana-se m ais ainda quem  acredita que o am or verdadeiro jam ais acaba,
nunca se esgota, ser§ sem pre est§vel. O  am or, pelo m enos o am or hum ano,
precisa de cuidados di§rios, caso contr§rio apagar§ suas cham as.

Deixe-m e recordar um  paradigm a im portante que j§ teci neste livro. Vinicius de
M oraes, o brilhante poeta brasileiro, escreveu com  arg¼cia òque o am or seja eterno
enquanto dureó. Essa bela frase em bute corretam ente a fragilidade do am or, m as
reflete a ingenuidade com  que o encaram os e o tratam os. Nela o am or ® òeternoó,
intenso, im pactante, pelo tem po que se am a, pelo tem po que dura. Ela esquece
que a continuidade ou descontinuidade do am or n«o depende apenas do universo
do am or em  si, m as tam b®m  das habilidades socioem ocionais de quem  am a e o
cultiva. U m a dessas habilidades ® a prote­«o. Sem  filtro em ocional qualquer cr²tica
ou ofensa a invadir§.

A durabilidade do am or ficar§ com balida, se estender§ pelo tem po em  que for
um a novidade, m as quando cair na rotina e enfrentar as intem p®ries da vida
pouco a pouco perder§ seu prel¼dio, aquietar§ suas labaredas e se converter§ num
sentim ento p²fio. U m a ruptura poder§ se instalar.

H § pessoas que entram  num  processo vicioso no qual elas casam -se e descasam -
se, juntam -se e rom pem . Todos, ® claro, t°m  a liberdade de viver com  quem
am am , m as a troca constante de relacionam entos pode indicar que o erro n«o est§
no in²cio, m as na continuidade da rela­«o, que a falha n«o est§ na intensidade do
am or, m as na personalidade im atura de quem  am a.

N«o apenas drogas viciam , m as relacionam entos tam b®m . Alguns viciam -se em
encontrar um  novo am or. Apaixonam -se intensam ente e desapaixonam -se
rapidam ente. Vivem  not§veis em o­»es sem  lan­ar m inim am ente os alicerces da
raz«o.

SER SIM PćTICO £ SER UM  POETA DO BOM  H UM OR

Alicer­ar o am or ® cuidar do seu presente e do seu futuro, ® irrigar sua
durabilidade, m esm o diante das adversidades. Ser sim p§tico ® um a form a



excelente de cultivar o am or. O  que ® ser sim p§tico? Ser sim p§tico ® ser um  poeta
do bom  hum or. £ acim a de tudo distribuir gratuita e generosam ente sorrisos e
cum prim entos para a parceira ou parceiro. £ real­ar a durabilidade e a
agradabilidade do am or. O  que voc° distribui a quem  am a? Reclam a­»es?
Pessim ism o? M au hum or? U m a cara am arrada?

Voc° pode ser um  excelente profissional, supereficiente em  lidar com  quest»es
t®cnicas, m as, se n«o for sim p§tico, se n«o sorrir e der liberdade a seus entes
queridos, ser§ ineficiente nas quest»es em ocionais. Poder§ sugar o oxig°nio da
liberdade e suavidade de quem  am a, asfixiando-os.

Voc° pode ser generoso e im pactante com  os de fora, m as se ao entrar em  casa
n«o for um  poeta do bom  hum or, criar§ um  clim a desagrad§vel com  seu c¹njuge e
seus filhos. Ser§ um  vendedor de ansiedade e n«o de sonhos. Q uem  n«o ®
sim p§tico fom enta am bientes socioem ocionalm ente paup®rrim os, m esm o m orando
em  pal§cios ou em  ricos condom ²nios.

U m  relacionam ento pode com e­ar com  um  am or brando, sem  grande
intensidade, que m ais parece um a am izade do que um a paix«o, m as, se for
irrigado com  relaxam ento, sorrisos e cum prim entos cont²nuos, ele ganha
m usculatura. Essa m usculatura, ® claro, depender§ de outras regras de ouro m ais
profundas, com o o carism a, a em patia, a supera­«o da necessidade neur·tica de
m udar o outro, m as ® indubit§vel que a sim patia gera um  tem pero prazeroso para
os m ais finos rom ances.

De outro lado, um  relacionam ento pode iniciar com  um  am or òloucoó,
borbulhante, apaixonante, m as se n«o for cultivado com  sorrisos e bom  hum or ele
se desgasta e em pobrece. O  vinho do am or azeda com  o m au hum or, com  a
intoler©ncia ¨s frustra­»es, torna-se vinagre. Gestos sim ples e di§rios fazem  a
diferen­a para o paladar em ocional.

Todos os dias os parceiros deveriam  provocar a em o­«o de quem  am a com
sorrisos e m otiva­«o e vice-versa. M as ® paradoxalm ente est¼pido. Com  o passar
do tem po sorrim os e cum prim entam os com  m ais alegria os estranhos do que os
nossos fam iliares. No in²cio do rom ance, a chegada do nam orado ou da nam orada
® um  acontecim ento ¼nico, que jam ais passa despercebido. Com  o tem po vem  o
c§rcere da rotina e um  olha para o outro no pequeno cosm o do am biente fam iliar
e m uitas vezes eles nem  se cum prim entam . Todos os dias os casais deveriam  se
tocar, dar um  bom -dia, alegrar-se com  a presen­a do outro.

Parece sim ples, m as cum prim entar quem  est§ ao nosso lado com o se fosse um
personagem  solene e n«o com um  estim ula o fen¹m eno RAM  a plantar janelas light
no c·rtex cerebral do outro. U m  jardim  se instala. O s sim p§ticos d«o o que
dinheiro n«o com pra para seus ²ntim os, d«o sua alegria, seu ©nim o, sua coragem
de lutar, sua capacidade de crer na vida m esm o nos dias dram §ticos. O s
antip§ticos abortam  o ©nim o, fom entam  o pessim ism o, prom ovem  a tim idez e a
inseguran­a.



U m  relacionam ento com e­a a entrar num  processo de fal°ncia quando eles n«o
m ais im pactam  saudavelm ente um  ao outro. As palavras e os gestos n«o
influenciam  m ais, a n«o ser com  grande esfor­o. Se a presen­a do outro perde
relev©ncia, ganha ares de banalidade ou indiferen­a, o rom ance est§ em  rota de
decad°ncia. D§ para perceber que um a grande parte dos casais, m esm o aqueles
que aparentem ente est«o bem  e s«o invejados, est§ em  certos n²veis de
decad°ncia. Faltam -lhes doses de bom  hum or, de sim patia. Faltam -lhes ainda
doses generosas de carism a e em patia.

SER SIM PćTICO £ SER RELAXANTE

O s sim p§ticos exalam  generosidade e prazer em  se doar e conviver com  eles ® um
convite ao prazer, ® m ergulhar em  §guas tranquilas. Por sua vez, os antip§ticos
exalam  ego²sm o e individualism o e conviver com  eles ® um  convite ao
descontentam ento e ̈  inseguran­a. £ pisar em  ovos. Nunca se sabe quais n²veis de
tem pestades eles anunciar«o.

O s sim p§ticos s«o especialistas em  relaxar seu c¹njuge, veem  o lado bom  de
tudo, inclusive quando eles ou o parceiro erram , trope­am  e quebram  a cara. D«o
risadas da estupidez um  do outro. N«o levam  a vida a ferro e fogo. Ser«o
eternam ente lem brados pelos seus ²ntim os por sua alegria e espontaneidade. S«o
cultivadores de janelas light.

O s antip§ticos, de outro lado, s«o poetas do pessim ism o, criam  um  am biente
desagrad§vel, veem  o lado ruim  de tudo. Conseguem  enxergar no horizonte
ensolarado as tem pestades que sequer se iniciaram . S«o peritos em  tem pestades
em ocionais. Ser«o lem brados pelo seu hum or azedo, capacidade de criticar e n«o
de apostar. S«o plantadores de janelas killer.

O s sim p§ticos, por distribu²rem  sorrisos e cum prim entos, s«o fontes de sonhos e
inspira­«o. O s antip§ticos, por serem  sisudos e cr²ticos, s«o vendedores de tristezas
e preocupa­»es. Reitero: quem  distribui deliberadam ente sorrisos e cum prim entos
diariam ente presenteia seu c¹njuge e seus filhos com  aquilo que o dinheiro n«o
com pra. E voc°, d§ para quem  am a o que o dinheiro n«o com pra ou s· o que o
dinheiro pode com prar? N«o esque­a que tudo que o dinheiro com pra ® barato.

O s seres hum anos que cum prim entam  todos os dias e com  alegria seu parceiro,
seus filhos, o porteiro do pr®dio, o caixa do superm ercado, o gar­om  que os serve,
a cozinheira que fez um  prato que lhes agradou perfum am  o am biente com  sua
sim patia. Pequenos gestos fazem  toda a diferen­a para nutrir a sa¼de em ocional
das rela­»es sociais. Vale m ais que viagens, joias e presentes caros.

A sim patia n«o ® um  dom  gen®tico nem  um  fen¹m eno banal ou m otivacional
barato, m as um  treinam ento fundam ental do Eu. Executivos sim p§ticos s«o m ais
produtivos e estim ulam  seus colaboradores a s°-lo tam b®m . Executivos antip§ticos
podem  ser t®cnicos honest²ssim os, incapazes de corrom per as finan­as da



em presa, m as travam  a m ente de seus subalternos, bloqueiam  o que eles t°m  de
m elhor, corrom pem  o capital hum ano.

Q uanto m ais se treina a sim patia, m ais se supera a s²ndrom e do circuito da
m em ·ria tensional e psicoadaptativa. E as consequ°ncias s«o m uitas e
im portant²ssim as. M ais se prom ove a liberdade, o debate de ideias, a solu­«o de
problem as, o prazer de viver e o sentido existencial. M ais dim inui o clim a
estressante no am biente social e m enos se instala a com peti­«o predat·ria. O s
casais deixam  de fazer òvoto de sil°ncioó sobre o essencial e deixam  de ser
partidos pol²ticos que vivem  se digladiando e disputando quem  ® o m elhor nos
debates.

O s sim p§ticos constroem  no am biente fam iliar e profissional um a plataform a
de janelas que financia o otim ism o e a agradabilidade. Ser sim p§tico ® t«o
im portante que vale a m edalha de bronze na constru­«o de rela­»es sociais
saud§veis e inteligentes.

Voc° ® um a pessoa agrad§vel? Q uando chega num  am biente, voc° relaxa as
pessoas ou as deixa tensas? Sua presen­a estim ula o debate ou o inibe? Voc° j§
ganhou essa m edalha nas suas rela­»es sociais? N«o h§ desculpas. M esm o pessoas
m al-hum oradas, reativas, im pulsivas, radicais, excessivam ente cr²ticas podem
conquistar solenem ente essa m edalha. M as para conquist§-la a palavra-chave ®
treinam ento.



8a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

INVESTIR NO CRESCIM ENTO DE QUEM  AM A DISTRIBUINDO
ELOGIOS E PROM O¢íES

O CARISM ćTICO PROM OVE O POTENCIAL INTELECTUAL E EM OCIONAL DE
QUEM  AM A

Ser carism §tico ® um  passo adiante em  rela­«o a ser sim p§tico. Com o vim os, o
sim p§tico ® um  poeta do bom  hum or e do relaxam ento. Por sua vez, o carism §tico
est§ num  degrau m ais alto na constru­«o das rela­»es saud§veis e felizes. Ele ® um
poeta da ascens«o dos outros. Ele investe di§ria e continuam ente na sua esposa,
m arido, nam orado ou nam orada, filhos, alunos, am igos, pais, colaboradores.
Com o? Distribuindo elogios e prom o­»es. Ele prom ove caracter²sticas nobres da
personalidade, real­a o que h§ de m elhor nas rea­»es ainda incipientes e
dim inutas e alarga as fronteiras das janelas light.

Viver com  algu®m  sim p§tico ® um  convite a relaxar, viver com  um a pessoa
carism §tica ® um  convite a se am adurecer. O s carism §ticos, portanto, s«o
propagadores da felicidade dos outros.

O  individualism o, o egocentrism o e o ego²sm o s«o caracter²sticas dignas de
com paix«o. Ningu®m  tem  um a em o­«o est§vel, contem plativa, m adura e feliz se s·
pensar em  si m esm o. Aprender a se doar ® um a das m ais ricas experi°ncias
hum anas, ® destilar o m elhor dos vinhos em ocionais, ® refinar o m ais excelente
dos prazeres. A felicidade dos outros, ainda que de um  estranho, irradia m ais que
o brilho do sol. Q uem  n«o bebe dessa fonte n«o sabe o que ® ter sentido
existencial. Por isso, todos os ditadores foram  infelizes, todos os pol²ticos
abarcados pela necessidade neur·tica de poder foram  em ocionalm ente
fracassados, todos os l²deres que tentaram  controlar os outros se apequenaram ,
n«o tiveram  controle de si m esm os.

U m a pessoa carism §tica tem  prazer no crescim ento do seu parceiro ou
parceira, dos seus filhos, enfim  do ser hum ano. Com o afirm ei, ela tem  um  caso de
am or com  a hum anidade. Pensa n«o s· com o um  chin°s, um  am ericano ou um
brasileiro, m as com o um  m em bro da esp®cie hum ana. Seus m ovim entos levam  em
considera­«o o futuro das pr·xim as gera­»es.

U m  parceiro anticarism §tico, al®m  de n«o prom over os outros, chafurda na



lam a do ci¼m e. O  sucesso do outro revela suas frustra­»es, prom ove seus
fracassos. Tem  grande dificuldade de aplaudir aqueles que sobem  no p·dio. U m
parceiro anticarism §tico pode dar presentes para a parceira, m as com o n«o elogia
suas caracter²sticas nobres, com o sabota seu sucesso e critica constantem ente seus
com portam entos, ® um  prom otor da sua infelicidade.

Do m esm o m odo, um a m ulher pode vestir lindam ente seu parceiro, pode
colocar nele o m elhor terno, pode, inclusive, cuidar bem  da sua im agem  social,
m as se n«o o elogiar nem  souber prom over seus sonhos e projetos, deixar§ de
fazer a diferen­a na hist·ria de vida dele.

U m  casal que sabe prom over um  ao outro tem  grande chance de ter um
rom ance n«o apenas dur§vel, m as tam b®m  profundo. Por qu°? Porque eles
provocar«o o fen¹m eno RAM  (registro autom §tico da m em ·ria) a construir
plataform as de janelas light na M U C (m em ·ria de uso cont²nuo) para construir
pontes saud§veis.

De outro lado, um  casal viciado em  dim inuir um  ao outro arquiva no centro da
m em ·ria, na M U C, plataform as de janelas killer, que geram  instabilidade
em ocional, agressividade, contra­«o da confiabilidade, disputas irracionais,
dificuldade de m onitorar o instinto e de pensar antes de reagir.

O S JORNAIS SìO ANTICARISM ćTICOS

Casais anticarism §ticos criam  um  am biente com petitivo, onde um  se estressa com
o outro, um  quer falar m ais que o outro e os dois exigem  que seu pensam ento
prevale­a. Casais carism §ticos criam  um  am biente social colaborativo, no qual um
exalta a participa­«o do outro e aplaude as atitudes do outro. Valorizam  as
inten­»es independentem ente do resultado, ainda que as respostas estejam
erradas.

O s carism §ticos s«o disc²pulos da generosidade e construtores de m entes
brilhantes, enquanto os anticarism §ticos s«o ap·stolos do egocentrism o,
prom otores de m entes inibidas e am edrontadas, com  dificuldade de correr riscos
para m aterializar seus sonhos. M as ® preciso esclarecer que pessoas carism §ticas e
anticarism §ticas n«o definem  a personalidade de ningu®m , apenas podem
influenciar seu processo de desenvolvim ento.

M uitos, inclusive eu, criticam  a postura dos m ais diversos jornais por
noticiarem  na prim eira p§gina as not²cias dram §ticas, as que s«o m ais causadoras
de dor, ang¼stia e perda. Essa postura da im prensa m undial se deve ao fato de
que not²cias que im prim em  sofrim ento sequestram  a aten­«o do leitor. M as a que
pre­o? O  fen¹m eno RAM  n«o perdoa. Ele registrar§ todo lixo em ocional e, pouco
a pouco, desertificar§ a m em ·ria com  janelas killer, fechando o circuito da
m em ·ria (CIFE-P) e prom ovendo sublim inarm ente as preocupa­»es excessivas, o
sofrim ento por antecipa­«o e a contra­«o do prazer de viver.



O s notici§rios m undiais, sejam  im pressos, televisivos ou cibern®ticos, na sua
©nsia de dem ocratizar as inform a­»es e de cativar o leitor ocupam  um a posi­«o de
destaque com o fen¹m eno anticarism §tico, com o prom otores da ansiedade coletiva.

Not²cias dram §ticas n«o s«o ing°nuas. Elas s«o arquivadas autom §tica e
involuntariam ente. No m ²nim o ocorrem  cem  vezes m ais eventos positivos do que
dram §ticos, m as eles raram ente s«o noticiados. E, quando s«o, estam os t«o
viciados em  inform a­»es com  alto volum e de tens«o que as not²cias boas, ¨
exce­«o da ind¼stria do lazer, com o os esportes, o cinem a e a literatura, n«o
ganham  notoriedade, seja nas p§ginas dos jornais seja nas p§ginas de nossa
em o­«o.

Afirm ei em  outro cap²tulo que n«o apenas drogas psicotr·picas viciam , m as as
pessoas tam b®m  viciam  em  pessoas. Agora precisam os ver que as pessoas viciam
em  inform a­»es. H oje em  dia, um a crian­a de 7 anos de idade tem  m ais
inform a­»es do que um  im perador rom ano. Esse excesso de dados gera a s²ndrom e
do pensam ento acelerado (SPA). Essa s²ndrom e leva as pessoas a detestarem  cada
vez m ais a rotina e o t®dio. Elas ficam  viciadas em  inform a­»es, em  conectar-se
com  a internet e celulares. M as, infelizm ente, apesar dessa enxurrada de
est²m ulos, sentem  m igalhas de prazer.

N«o som os viciados apenas em  inform a­»es, m as em  inform a­»es dram §ticas.
Parece que algo est§ faltando se um  jornal n«o m ostrar um  acidente de avi«o, de
carro, um  ataque terrorista, corrup­«o de pol²ticos, crises financeiras. Esse uso da
inform a­«o com o droga tem  afetado seriam ente as rela­»es interpessoais. Vejam os
com o isso acontece.

AS RELA¢íES INTERPESSOAIS SìO ANTICARISM ćTICAS

Se considerarm os a rela­«o interpessoal com  nosso c¹njuge ou filhos com o um
jornal, o que noticiarem os na prim eira p§gina? U m  parceiro v° sua parceira
acertando m il vezes, seja na sua afetividade, cuidado ou atividades di§rias, e n«o
a elogia, m as, quando ela falha um a vez, com o quando levanta a voz
desnecessariam ente, ele coloca esse com portam ento na prim eira p§gina. D§ um
esc©ndalo. M uitas pessoas s«o especialistas em  noticiar o que o parceiro tem  de
pior. Essas pessoas s«o anticarism §ticas ao extrem o.

O s professores veem  um  aluno dif²cil sendo prestativo, proativo, perseverante
diversas vezes, m as deixam  passar em  branco esse com portam ento, n«o o
prom ovem , n«o arquivam  janelas light que real­ar«o e alicer­ar«o suas
caracter²sticas saud§veis. M as, quando esse aluno falha ou decepcionaé  prim eira
p§gina!

Tenho denunciado nos m ais de 60 pa²ses nos quais sou publicado que os
professores que n«o plantam  janelas light, que n«o s«o carism §ticos, n«o resolvem
conflitos em  sala de aula, pelo contr§rio, os prom ovem . Com o digo no program a



Escola da Intelig°ncia, os com portam entos dos diletos m estres refor­am  no
psiquism o dos seus alunos aquilo que m ais detestam . No m undo todo os
professores precisam  ser treinados a ser carism §ticos, m esm o que sua plateia de
alunos tenha coletivam ente a SPA e seja m arcadam ente ansiosa. Professores
carism §ticos resolvem  conflitos interpessoais e prom ovem  o deleite do prazer de
aprender, cum prindo o sonho de Plat«o.

U m  casal deve aprender a elogiar diariam ente um  ao outro, com  palavras
com o òParab®ns, voc° foi am §vel e generoso!ó, òFiquei feliz com  sua dedica­«o!ó,
òSua preocupa­«o com igo m e encanta!ó. Ser carism §tico ® sim ples e im pactante. £
usar um  poderoso instrum ento psicol·gico inconsciente, ® provocar o fen¹m eno
RAM  para form ar n¼cleos saud§veis de habita­«o do Eu nas m atrizes da m em ·ria.
N«o ® um a t®cnica que deve ser aplicada raram ente, m as deve fazer parte do
portf·lio existencial e da agenda di§ria de cada ser hum ano.

U m  dos m aiores crim es que os casais podem  com eter contra si em  todo m undo
e que ® respons§vel pela fal°ncia de grande parte dos rom ances ® deixar passar
em  branco os m ilhares de com portam entos pass²veis de serem  elogiados do
parceiro ou parceira. Som os r§pidos em  apontar falhas, criticar com portam entos,
evidenciar a irracionalidade e incoer°ncia de quem  am am os e lentos para
prom over aspectos positivos. Som os r§pidos em  produzir traum as e lentos para
prom over caracter²sticas nobres.

Ser sim p§tico equivale, com o afirm ei, a ganhar a m edalha de bronze com o um
casal saud§vel. E ser carism §tico? Equivale a ganhar a honrosa m edalha de prata.
U m a pessoa sim p§tica ® agrad§vel, m as um a pessoa carism §tica ® adm ir§vel. Voc°
® um a pessoa adm ir§vel? Voc° prom ove caracter²sticas belas, m as ainda
dim inutas, dos outros ou ® um  especialista em  dizer òVoc° n«o tem  jeitoó? Voc°
im pacta positivam ente seu c¹njuge ou ® um  perito em  dem onstrar suas
fragilidades? Voc° prom ove a autoestim a dele ou dela ou fom enta a baixa
autoestim a?

Talvez m enos de um  em  cada cem  casais conquista perm anentem ente um a
m edalha de bronze e de prata ao m esm o tem po. Em  outras palavras, eles s«o
em p§ticos e carism §ticos durante alguns anos de rela­«o e apenas
tem porariam ente distribuem  sorrisos e cum prim entos e m ais raram ente distribuem
prom o­»es e elogios. Voc° conquistou essas duas m edalhas? Todos os dias eu
procuro conquist§-las.

O s que convivem  com igo dizem  que sou sim p§tico e carism §tico, pois m e veem
valorizar o porteiro, os gar­ons, elogiar as pessoas, prom over constantem ente
quem  est§ ao m eu lado, m esm o as pessoas sim ples. M as sei, com o pesquisador da
psicologia, que se m e perder no rol do sucesso e da fam a, perco autom aticam ente
tam b®m  essas duas m edalhas. Deixarei de plantar janelas light, gravitarei na
necessidade neur·tica de poder e de evid°ncia social. O  sucesso ® m ais dif²cil de
ser trabalhado que o fracasso. O  risco do sucesso ® ser um a m §quina de trabalhar e



ser autossuficiente, n«o se curvar em  agradecim ento a todas as pessoas que nos
rodeiam . M uitos pioram  e se apequenam  com  o sucesso.

PERFUM ANDO O AM BIENTE E O AZEDANDO EM OCIONALM ENTE

Com o viajo bastante, observo o com portam ento de m uitas m ulheres ansiosas em
procurar os perfum es de sua prefer°ncia nas lojas dos aeroportos que t°m
descontos de im postos, os Duty Free. Elas entram  euf·ricas nas lojas e
experim entam  em  si as novidades do m ercado. M om entos depois gastam  um  bom
dinheiro nas m arcas fam osas.

Se elas t°m  recursos e querem  agradar suas narinas, n«o vejo nada de errado
nessa aquisi­«o. No fundo elas tam b®m  querem  inspirar os outros com  seus odores.
Por onde passam  deixam  um  rastro de agradabilidade que encanta as narinas dos
presentes. M ais um a vez, n«o h§ nada de errado nisso, pelo contr§rio. O  problem a
® o paradoxo que se instala entre o perfum e f²sico e o perfum e em ocional. O  corpo
exala um  odor agrad§vel, m as algum as delas, quando abrem  a boca, azedam  o
am biente.

Seu perfum e em ocional ® insuport§vel, em  destaque quando est«o nos focos de
estresse. N«o s«o carism §ticas. Desferem  cr²ticas com  facilidade, s«o im pulsivas,
irritadi­as, ansiosas, t°m  baixo lim iar para suportar contrariedades, n«o
reconhecem  seus pr·prios erros, n«o pedem  desculpas. Elas deixam  um  rastro de
tens«o que asfixia os am bientes fam iliares, conjugal, profissional. Sabem  envolver
as narinas de quem  se relaciona com  elas, m as se esquecem  de im pactar a em o­«o
dos outros.

H om ens tam b®m  vivem  esse paradoxo. N«o poucos usam  ternos bem  cortados,
gravatas de seda, fragr©ncias am adeiradas, c²tricas, algo que n«o entendo m uito, e
cham am  a aten­«o dos presentes. M as eles tam b®m , quando abrem  a boca, em
especial quando est«o estressados, criam  um  am biente f®tido, geram  um  m al-estar
socioem ocional. N«o s«o carism §ticos, n«o sabem  elogiar e prom over a parceira,
s«o especialistas em  constrang°-la, em  acus§-la, dim inui-la. N«o perfum am  o
am biente pedindo desculpas, reconhecendo a pr·pria deseleg©ncia nem  m uito
m enos aplaudindo diariam ente todos os progressos dela ou todos os
com portam entos inteligentes que ela expressa.

Alguns hom ens e m ulheres usam  joias e rel·gios car²ssim os e am am  que os
outros os apreciem . O s rel·gios s«o para m arcar o tem po, m as m uitas dessas
pessoas n«o t°m  tem po para si nem  para quem  am am . As joias s«o para reluzir
diante da luz, m as m uitas dessas pessoas n«o brilham  em  sua qualidade de vida.
Elas podem  ser ·tim as para os outros, m as s«o carrascos de si m esm as, colocam -se
em  lugares indignos da sua pr·pria agenda.

Algum as m ulheres, apesar de irem  a cabeleireiros e centros de cosm ®tica quase
todos os dias, n«o aprenderam  m inim am ente a proteger sua em o­«o, gerenciar



sua ansiedade e aplicar a t®cnica da m esa redonda do Eu para dom esticar os
fantasm as da baixa autoestim a, da autocobran­a e da autopuni­«o, ferram entas
que preconizo sistem aticam ente em  m eu instituto e no program a Freem ind. Fico
feliz que grandes cabeleireiros, preocupados com  a sa¼de em ocional das m ulheres,
estejam  lendo as m inhas obras e utilizando suas ferram entas em  seus centros de
est®tica. Centenas de m ilh»es de pessoas est«o em ocionalm ente doentes. A parte
m ais inteligente e generosa de nossa esp®cie est§ fragm entando coletivam ente sua
psique.

AS M ULH ERES E SUAS BOLSAS M ISTERIOSAS

Frequentem ente as m ulheres saem  com  um a bolsa. Se n«o a usarem , elas se
sentem  inseguras. Algum as t°m  torcicolos de tanto us§-las e com  o tem po
desenvolvem  at® pequenos desvios na coluna. M as n«o largam  esse objeto
fundam ental e m isterioso. £ um a arm a contra todos os tipos de batalhas. Com
incr²vel habilidade carregam  m il coisas dentro. M inhas am §veis filhas e esposa
est«o nesse tim e. Elas m e encantam , m as tam b®m  m e espantam  com  suas bolsas.
Com  a autoriza­«o delas j§ tentei abri-las para encontrar objetos com o carteiras,
celular, m oedas. Nunca tive sucesso. Frequentem ente espeto m eus dedos nessa
perigosa em preitada.

N«o h§ nada de errado com  as bolsas, a n«o ser quando colecion§-las vira um a
obsess«o. Com pensa-se a baixa autoestim a com  designs e m arcas caras. Algum as
usam  bolsas de grifes internacionais e fazem  quest«o de deixar os s²m bolos vis²veis
para os olhares das dem ais m ulheres.

O utras se vestem  na m oda, m as n«o est«o preocupadas em  agradar em
prim eiro lugar os pr·prios olhos e os do seu parceiro, m as tam b®m  nesse caso
querem  agradar os olhos das outras. Elas procuram  a eleg©ncia exterior, m as
esquecem  que h§ um a eleg©ncia que o dinheiro n«o com pra: a eleg©ncia da alm a,
capitaneada pela paz interior, autoconfian­a e autoim agens s·lidas. Perdem  seu
carism a, s«o controladas pelo ci¼m e, inseguran­a e preocupa­«o com  que os
outros pensam  e falam  delas. Perdem  tam b®m  sua autonom ia, seu Eu n«o
aprendeu a ser autor da sua hist·ria. Vendem  sua tranquilidade por um  pre­o vil.
N«o sabem  ter um  caso de am or consigo m esm as.

Num  m undo onde h§ um a ditadura m undial, a ditadura da beleza, as m ulheres
n«o podem  ficar sem  o arsenal alojado dentro de suas bolsas. M as se quiserem  ser
felizes e construir rela­»es saud§veis precisam  de um  equipam ento m ais eficiente.
Precisam  superar a solid«o social, aprender a falar de suas l§grim as, discorrer
sobre seus sonhos e falar de seus pesadelos. Precisam  ainda superar a solid«o
intraps²quica, n«o podem  se abandonar, t°m  de se interiorizar, relaxar, se
valorizar m ais e se cobrar m uito m enos. T°m  de ser carism §ticas com  os outros e
com  seu pr·prio ser.



U M  ALGOZ DE SI M ESM O

K. S. era um  hom em  de 40 anos, de roupas im pec§veis, vaidoso, com  a
necessidade neur·tica de evid°ncia social. Rolex no pulso, correntes de ouro,
caneta car²ssim a bem  vis²vel no bolso da cam isa de m anga com prida, perfum e
m arcante. Sua felicidade lhe fora roubada pelas futilidades da vida.

Sua esposa n«o suportava sua vaidade. Seus filhos davam  as costas para o pai
que nunca dialogou profundam ente com  eles, r§pido em  punir e lento para
abra­ar. U m  educador anticarism §tico, que nunca perguntou sobre os m edos,
crises, sonhos e pesadelos deles. M oravam  na m esm a casa, m as eram  um  grupo de
estranhos.

Ele tinha um  transtorno obsessivo. Sua m ente era escrava de ideias fixas e
perturbadoras. Q ueria ser o centro das aten­»es do m undo. E, al®m  disso,
desenvolveu um a s²ndrom e do p©nico. Com e­ou a ter ataques de p©nico e tem ia
um a m orte s¼bita e im inente. Felizm ente procurou o tratam ento e n«o resistiu a
ele. Teve de aprender pouco a pouco a m apear seus conflitos, reconhecer sua
im aturidade e reciclar suas necessidades neur·ticas, em  especial a de tentar
com pensar seu com plexo de inferioridade com  coisas f¼teis.

Descobriu que estava perdendo as pessoas que m ais am ava. Entendeu o quanto
era deselegante, m esm o quando queria òcom praró a esposa e os filhos com
presentes. Com  o passar dos m eses foi aprendendo a reeditar as janelas
traum §ticas, a resgatar a lideran­a do Eu e a desenvolver as habilidades
socioem ocionais, em  destaque a capacidade de expor e n«o im por suas ideias,
colocar-se no lugar dos outros, ouvir o que os seus ²ntim os tinham  a dizer e n«o
apenas o que queria escutar.

Tornou-se, para espanto de todos, um  engenheiro carism §tico de pontes
sociais, um  plantador de janelas light. Aprendeu a valorizar o essencial e
m inim izar o trivial, a valorizar o ser sem  dar as costas totalm ente para o ter.

No final do tratam ento, estava t«o agradecido que tirou um a caneta car²ssim a
do bolso de sua cam isa e m e deu. Eu recusei o presente. Ele insistiu. Eu novam ente
disse que n«o queria. E afirm ei que ningu®m  m uda ningu®m , que foi ele m esm o
que se superou, que apenas fui o agente catalisador do processo, disponibilizando
ferram entas para ele se reinventar. E acrescentei que, se a pegasse eu a perderia,
pois ela n«o tinha significado para m im .

M as ele estava t«o m otivado com  sua consistente supera­«o que enfiou a
caneta no m eu bolso e saiu. E, assim , ganhei m inha prim eira caneta de ouro. No
outro dia ela desapareceu, com o eu previa.

O S CARISM ćTICOS APROVEITAM  OPORTUNIDADES PARA
IM PACTAR



Do m esm o m odo com o ser sim p§tico ® um  treinam ento, ser carism §tico tam b®m  o
®. Todos os dias tem os de treinar o Eu a ser um  influenciador do am biente
em ocional de quem  am am os e com  quem  trabalham os. H om ens e m ulheres que
fazem  a diferen­a no territ·rio um  do outro n«o perdem  a oportunidade de ser
carism §ticos.

Algu®m  pode argum entar: òM as m eus filhos e m eu c¹njuge sabem  que os
valorizoó. Saber ® um a coisa, expressar ® outra. Saber n«o arquiva janelas
saud§veis com  frequ°ncia, expressar sim . Q uem  expressa planta um  jardim  na
m em ·ria do outro. M uitos filhos s· valorizam  seus pais quando os perdem , pois
estes n«o foram  carism §ticos, n«o souberam  prom over os filhos. M uitas parceiras
s· percebem  o quanto seus parceiros foram  fundam entais em  sua vida depois que
eles fecham  seus olhos para a vida, pois n«o foram  carism §ticos, n«o souberam
elogi§-las, aplaudi-las e torcer por elas visivelm ente em  vida. Fizeram  tudo isso ̈ s
escondidas, dentro de si. Erraram .

M uitos acham  que seus fam iliares s«o obrigados a saber exatam ente o que se
passa dentro deles, sem  a necessidade de se com unicar. N«o entendem  que o
pensam ento ® virtual, que am am os o outro refletido em  n·s e n«o o outro em  si.
S«o sobrenaturais, acreditam  na capacidade de seu parceiro ou parceira, filhos,
am igos adivinhar o que sentem . Algu®m  pode ponderar: òM as eu dou dinheiro, eu
pago as contas, eu carrego o piano e toco piano dentro de casaó, m as isso ®
insuficiente. Voc° tem  de ser carism §tico se quiser ser reconhecido em  sua
ess°ncia. Se n«o elogiar e prom over quem  am a diariam ente voc° acerta no trivial,
m as erra no essencial.

U m  ser hum ano carism §tico n«o usa as estrat®gias erradas para m udar os
outros. Sabe que tem os o poder de piorar os outros e n«o de m ud§-los e influencia
quem  am a com  rea­»es di§rias com o estas: òVoc° est§ linda hojeó, òParab®ns, a
sua resposta foi m uito inteligenteó, òVoc° foi incr²veló, òSua paci°ncia foi
adm ir§veló, òSua sensibilidade foi fenom enaló, òVoc° vale o seu peso em  ouroó,
òQ ue com ida m aravilhosaó.

Nunca ® dem ais recordar: os sim p§ticos s«o agrad§veis, os carism §ticos s«o
adm ir§veis. O s prim eiros s«o poetas do bom  hum or, os ¼ltim os s«o poetas da
prom o­«o. Voc° ® um  garim peiro de ouro no solo das pessoas que am a? Aproveita
as oportunidades para adm ir§-las e tornar-se adm ir§vel? Jam ais se esque­a de que
um a pessoa com um  d§ presentes em  datas esperadas, m as um a pessoa carism §tica
® especial e torna especial quem  am a todos os dias.



9a REGRA DE O URO  DO S CASAIS SAUDćVEIS

INVESTIR NA SUPERA¢ìO DE QUEM  AM A DISTRIBUINDO
SABEDORIA E ENCANTAM ENTO

TRĆS ESTćGIOS DO IM PACTO SOCIAL

O s em p§ticos reciclam  o pessim ism o, a m orbidez, a sisudez e superam  a
necessidade neur·tica de estar acim a dos outros. S«o pais cativantes, professores
m arcantes, c¹njuges que irrigam  o afeto, executivos que libertam  a criatividade
dos seus liderados. S«o ecologistas do m eio am biente em ocional, criam  um
m icroclim a onde im pera a serenidade e n«o as disputas. Tal com o os carism §ticos,
n«o perdem  a oportunidade de expandir ou real­ar as caracter²sticas saud§veis dos
seus ²ntim os, m esm o as que aparecem  m om ent©nea e superficialm ente.

Ser em p§tico ® um  passo al®m  de ser sim p§tico e carism §tico. £ ser um
distribuidor espont©neo de sabedoria e da arte de surpreender. £ ser um
transferidor do capital das experi°ncias. Sua voz ® branda, m as im pactante. Seus
com portam entos s«o generosos, m as penetrantes.

O s em p§ticos s«o poetas n«o apenas da prom o­«o, m as da supera­«o. S«o
tam b®m  poetas da vida, n«o escrevem  poesias, m as vivem  sua exist°ncia com o se
fosse um a poesia. O s em p§ticos s«o os pais, os am antes, os filhos, os am igos
inesquec²veis e insubstitu²veis. Eles fazem  total diferen­a no tecido social.

Se 10%  da popula­«o fosse sim ultaneam ente sim p§tica, carism §tica e
em p§tica, a hum anidade seria outra. Ter²am os m ais m useus e m enos pris»es, m ais
jardins e m enos f§bricas de arm as, m ais longevidade e m enos hom ic²dios e
suic²dios, m ais abra­os e m enos acusa­»es.

O S EM PćTICOS INCLUEM  E NìO EXCLUEM

O s em p§ticos recolhem  as arm as do pensam ento. S«o lentos para condenar e
r§pidos para com preender. Reciclam  seu preconceito, esvaziam -se de si m esm os
quando est«o observando e colocam -se no lugar dos outros. S«o inteligentes, t°m  a
consci°ncia de que o pensam ento ® virtual e que interpretar ® m odificar a
realidade e, portanto, sujeito a in¼m eras distor­»es pelo estado em ocional, social
e intelectual em  que estam os. Com o propulsores da m aturidade, eles sabem  que a



verdade ® um  fim  inating²vel.
M inha teoria n«o apenas estuda a constru­«o de pensam entos, m as tam b®m  o

processo de form a­«o de pensadores. De todas as pessoas que analisei, com o
Descartes, Kant, Schopenhauer, Nietzsche, Sartre, Freud, Jung, From m , a pessoa
m ais carism §tica e em p§tica foi Jesus. S· isso explica por que, quando foi tra²do
pelo seu aluno m ais culto, Judas Iscariotes, em  vez de puni-lo, ele o acolheu
assom brosam ente. Cham ou-o de am igo e lhe fez um a pergunta, que ® o princ²pio
da sabedoria na filosofia: òAm igo, para que vieste?ó

O  m aior educador da hist·ria era t«o im pactante que reverteu o processo de
trai­«o em  m enos de 30 segundos. Levou Judas a jogar ao ch«o o pre­o da trai­«o
e quase o transform a num  grande pensador, m as infelizm ente Judas entrou na
janela killer duplo P da culpa e atentou contra a pr·pria vida. O s em p§ticos s«o
m entes de rara intelig°ncia, sensibilidade e hum ildade. Seu objetivo n«o ® ganhar
as discuss»es, m as conquistar as pessoas. S«o t«o s§bios que m esm o quando o
m undo desaba sobre si est«o ensinando a arte de pensar.

O s em p§ticos n«o t°m  a necessidade neur·tica de estar sem pre certos. S«o
capazes de perguntar: òO nde foi que eu m achuquei voc° e n«o soube?ó. S«o t«o
surpreendentes que n«o t°m  m edo de pedir desculpas nem  de dizer: òEu am o voc°,
d°-m e um a nova chanceó.

M uitas celebridades, pol²ticos, em pres§rios, intelectuais, l²deres religiosos se
preocupam  prim eiram ente em  preservar sua im agem  social e n«o em  cativar e
contribuir com  as pessoas. O s que n«o s«o em p§ticos nunca abrem  o portf·lio de
sua em o­«o, n«o descortinam  sua dor, seus trope­os, suas ang¼stias e suas
fragilidades. Eles se escondem  atr§s de seu status social. Sofrem  veladam ente e
com prom etem  sua qualidade de vida. Definitivam ente n«o se am am . N«o s«o
em p§ticos nem  para si nem  para os outros.

Nada ® t«o tolo quanto a ilus«o da im agem  social, o brilho dos holofotes da
m ²dia. Todos vam os para a solid«o de um  t¼m ulo e o que fica s«o as m arcas e
cicatrizes que deixam os no solo da personalidade das pessoas. U m  ser hum ano
em p§tico ® capaz de falar sobre suas l§grim as para os outros aprenderem  a chorar
as deles. Transfere o que o dinheiro jam ais pode com prar: o capital das suas
experi°ncias, seu legado socioem ocional.

APRENDENDO COM  AS M ULH ERES

Tenho seis m ulheres em  m inha vida: m inha esposa, m «e, sogra e m inhas tr°s
filhas. Elas s«o inspiradoras, sem  elas m eu c®u n«o teria estrelas. M as n«o s«o
f§ceis de ser conhecidas. O s hom ens s«o toscos, rudes, facilm ente os conhecem os.
M as as m ulheres s«o t«o com plexas que o dia em  que acharm os que conhecem os
sua m ente, devem os desconfiar veem entem ente do nosso diagn·stico. No m §xim o
conhecem os a sala de estar da personalidade delas.



Sem  as m ulheres a hum anidade n«o teria estrelas, m as com o inventaram  o
cart«o de cr®dito elas devem  se preocupar em  n«o ser estrelas cadentes. Claro, os
hom ens tam b®m  t°m  problem as com  a educa­«o financeira, m as ® indubit§vel que
a ditadura da beleza tem  gerado coletivam ente baixa autoestim a e press«o para o
consum o com o m edida de com pensa­«o. Nada furta t«o rapidam ente a sim patia, o
carism a e a em patia do que crises financeiras.

A gest«o da em o­«o passa pela gest«o financeira. O  gerenciam ento da
ansiedade passa por se preocupar em  n«o espoliar os recursos do presente. O
consum ism o ® um a lepra em ocional. U m a m ulher que lida bem  com  suas finan­as,
que adm inistra com  intelig°ncia seus bens e seu futuro, im pacta seu parceiro e
vice-versa. No m undo capitalista, seguran­a financeira ® vital para a
sustentabilidade das rela­»es sociais.

O utro ponto im portant²ssim o que as m ulheres devem  atentar ® que ser
em p§ticas im plica n«o encerrar o di§logo quando feridas, frustradas,
decepcionadas. Se houver clim a para falar, se o am biente n«o estiver
excessivam ente estressante, elas devem  expor abertam ente seus pensam entos e
sentim entos. Calar-se nesse caso ® um  crim e contra a solu­«o dos problem as. M as
tanto hom ens com o m ulheres devem  usar estrat®gias em  am bientes dif²ceis.
Precisam  regular o tom  de voz, n«o carregar nas palavras, n«o chantagear, n«o
com parar, n«o ser repetitivos. E, al®m  disso, jam ais fazer generaliza­»es do tipo:
òVoc° n«o tem  jeitoó, òVoc° sem pre erra!ó. Essas generaliza­»es s«o apelativas e
inum anas, hum ilham  o parceiro ou parceira, encerram  o di§logo e arquivam
janelas killer. Ao contr§rio, o c¹njuge em p§tico deve elogiar antes de expor falhas,
ser altru²sta antes de tratar de problem as.

Algum as m ulheres podem  dizer: òM as m eu m arido ou parceiro ® est¼pido,
radical, rude, duro. N«o sabe se colocar no m eu lugaró. M as nunca ® tarde para
aprender a linguagem  da em o­«o! Estrat®gias corretas, com o as que ser«o
explicadas nas pr·xim as p§ginas, podem  arejar m entes incautas, dif²ceis e
engessadas.

CASAIS M ARCANTES

Casais em p§ticos s«o acolhedores, o am or entre eles ® um  m anancial de
generosidade, um  o§sis de tranquilidade, pois julgam  m enos e apostam  m ais.
Ainda que vivam  em  apertadas resid°ncias, constroem  um  am biente em ocional
espa­oso e inspirador. Casais egoc°ntricos s«o um a fonte de atrito e disc·rdias.
Ainda que vivam  em  resid°ncias enorm es lhes falta oxig°nio para respirar, pois
vivem  julgando e criticando um  ao outro. S«o especialistas em  fechar o circuito da
m em ·ria do c¹njuge e dos filhos.

Casais em p§ticos, por falarem  sobre suas perdas e frustra­»es, prom ovem  e
desenvolvem  a resili°ncia, que ® a capacidade de enfrentar contrariedades e



crescer diante da dor. Casais egoc°ntricos, ao contr§rio, por se calarem  sobre suas
hist·rias, geram  filhos fr§geis, ainda que agressivos; t²m idos, ainda que falantes
dentro de casa; consum idores de produtos, m as n«o de ideias. Despreparam -nos
para ter resili°ncia, para com preender que n«o h§ c®us sem  tem pestades. E, com o
digo no livro Pais inteligentes form am  sucessores, n«o herdeiros, contribuem  para
form ar filhos ansiosos, insatisfeitos, que reclam am  de tudo, que vivem  ̈  som bra
dos pais.

Casais em p§ticos se preocupam  com  o presente e o futuro socioem ocional do
seu parceiro ou parceira e de seus filhos e alunos. Por pensar antes de reagir,
ensinam  quem  am am  a n«o serem  im pulsivos e im ediatistas, m as pacientes e
disciplinados. Por aprenderem  a expor e n«o im por as ideias, ensinam  a n«o ter a
necessidade neur·tica de controlar os outros, m as o prazer de servi-los e
enriquec°-los.

Casais egoc°ntricos n«o sabem  se colocar no lugar um  do outro. S«o incapazes
de olhar o c¹njuge com  os olhos dele e descobrir o que est§ por tr§s dos
com portam entos que desaprovam . S«o ju²zes e n«o am antes.

U m a pessoa em p§tica n«o substitui as pessoas que am a por novelas,
videogam es, internet, celulares, bares. Tem -nas em  alt²ssim a conta, por isso est«o
sem pre fazendo planos de ficar, viajar e ter atividades juntas. E voc°? Q uando
chega em  sua casa prom ove um  am biente acolhedor e encantador? As pessoas que
voc° am a s«o sua prioridade ou est«o em  segundo plano?

Seres hum anos em p§ticos s«o altru²stas, equilibrados e proativos. E por serem
proativos saem  ̈  superf²cie das rela­»es sociais e perguntam  com  frequ°ncia para
seu parceiro: òO  que posso fazer para ajud§-lo a ser m ais feliz?ó, òQ ue m edos e
pesadelos o assom bram  e eu desconhe­o?ó, òConte com igo sem  receios, estou aqui
para com preender e n«o para julgaró. Eles surpreendem  e encantam  o parceiro.
Por isso, s«o capazes de dizer frequentem ente: òO brigado por existir!ó. Eles se
refletem  no outro de form a poderosa.

Ser em p§tico ® dar um  om bro para chorar e o outro para apoiar. U m a pessoa
em p§tica ® a prim eira a estender as m «os e a ¼ltim a a criticar. Ser em p§tico,
portanto, ® um a ferram enta socioem ocional vital na form a­«o de rela­»es
saud§veis, felizes e realizadas e vale um a m edalha de ouro.



10a REGRA DE O URO  DO S CASAIS IN TELIGEN TES

N ìO EXISTEM  M ENTES IM PENETRćVEIS, M AS CH AVES CORRETAS

NìO SUPORTAM OS SER ILHAS VIRTUAIS

A regra de ouro que discutirem os aqui ® na realidade um  conjunto de ferram entas
fundam entais para construir rela­»es saud§veis e inteligentes. Devido ̈  unidade
b§sica da m ente hum ana, o pensam ento ser de natureza virtual, vim os que todo
ser hum ano ® um a ilha, ou seja, est§ pr·xim o fisicam ente e, ao m esm o tem po,
infinitam ente distante das pessoas que o rodeiam . Nenhum  ser hum ano suporta
esse òilham entoó.

Essa solid«o gerada pela consci°ncia, com o afirm ei, produz um a ansiedade
vital que m ovim enta irrefreavelm ente a produ­«o dos pr·prios pensam entos e das
em o­»es e a constru­«o de rela­»es sociais. Portanto, ao contr§rio do que m uitos
psiquiatras, psic·logos, pedagogos e soci·logos im aginam , pensar n«o ® apenas
um a op­«o consciente do H om o sapiens, m as um a inevitabilidade. Pensam os com o
tentativa desesperada e inconsciente de rom per o c§rcere do òilham entoó virtual
para que possam os nos conectar conosco e com  o continente social.

Procurar pelo outro, relacionar-se com  ele, sentir am or, respeito,
reconhecim ento, exalta­«o, acolhim ento, apoio, com preens«o s«o m anifesta­»es
conscientes saud§veis desses fen¹m enos inconscientes. J§ rejei­«o, raiva, ·dio,
ci¼m e, discrim ina­«o, exclus«o, hum ilha­«o s«o m anifesta­»es conscientes doentias
da necessidade vital desse ser ilhado e que procura ser incansavelm ente social.
Ricos e m iser§veis, reis e s¼ditos, psiquiatras e pacientes, enfim , todos n·s som os
seres sociais n«o apenas porque o desejam os, m as porque ® inevit§vel s°-lo.

Por m ais frustrante que tenha sido um  relacionam ento anterior, um  ser
hum ano se arriscar§ a ter um a nova rela­«o, ainda que seja com  personagens
criados em  sua im agina­«o. Por m ais que algu®m  tenha sido tra²do, ferido,
injusti­ado, cedo ou tarde a solid«o da consci°ncia virtual vai asfixiar o territ·rio
da em o­«o e o levar§ a procurar algu®m .

Q uem  pensa em  m orrer ou term inar o c²rculo da exist°ncia no fundo tem  sede
e fom e de viver, de participar, am ar, ser aceito e m esclar-se com  os outros.
Em bora n«o o saiba, quem  pensa em  suic²dio quer elim inar as pontes m al
constru²das geradas pela solid«o paradoxal da consci°ncia virtual e n«o a



exist°ncia em  si.

A SAĒDE SOCIAL DEPENDE DA QUALIDADE DAS PONTES SOCIAIS
Todos os dias procuram os construir avenidas e ruas sociais, m as infelizm ente nem
sem pre som os educados e equipados para executar essa constru­«o. Sentir-se s· em
m eio a m ultid»es ® angustiante. Sentir-se s· por ter abandonado a si m esm o ®
m ais estressante.

Nada do que pensam os sobre n·s incorpora a realidade do que som os. £ um
sistem a de inten­»es que acusa e discursa, m as n«o representa nossa ess°ncia. O
pensam ento que tem os sobre n·s ® distorcido, contam inado. Por isso a tim idez,
que representa um a distor­«o irracional sobre quem  som os, ® t«o com um . U sando
o instrum ento virtual dos pensam entos m uitas pessoas dim inuem -se, inferiorizam -
se, apequenam -se. De outro lado, usando o m esm o pensam ento virtual, m uitos
distorcem  sua realidade, engrandecendo-se irracionalm ente, bebendo das fontes
do orgulho e da autossufici°ncia.

Sei que tudo isso ® dif²cil de entender, m as no final das regras de ouro dos
casais saud§veis defendo a tese de que pensar n«o ® um  ato banal, m as
sofisticad²ssim o e sujeito a tantas em boscadas que dever²am os faz°-lo com
responsabilidade, esvaziando o m §xim o poss²vel de n·s m esm os e procurando
sentir, ver e ouvir o m §xim o poss²vel com o os outros. U m a tarefa im poss²vel, m as
que dim inui as grotescas e aviltantes m argens de erros.

A qualidade das pontes sociais determ ina a qualidade de nossas rela­»es e de
nossa em o­«o. O  vazio, o t®dio, a falta de sentido de vida, o hum or depressivo, o
com plexo de inferioridade, a autopuni­«o s«o m anifesta­»es frustradas do desejo
incontrol§vel do ser hum ano de ser parte do outro, toc§-lo, assim il§-lo.

O  Eu, com o gestor da m ente hum ana, deve ser educado e treinado para elevar
o n²vel das pontes sociais entre casais, pais e filhos, professores e alunos,
executivos e colaboradores. Ele tem  de usar com  m aestria as ferram entas aqui
expostas e outras. Tem  de saber que vai encontrar em  seu cam inho pessoas
dif²ceis, teim osas, radicais, engessadas, paranoicas, cium entas, f·bicas, t²m idas,
hipersens²veis, insens²veis, punitivas, coitadistas, conform istas.

O  que fazer? Desistir? Jam ais. At® porque n·s tam b®m  n«o som os perfeitos.
N·s tam b®m  som os com plicados e estressam os os outros. Devem os entender que
toda m ente ® um  cofre, n«o existem  m entes im penetr§veis, m as chaves corretas.
Infelizm ente som os especialistas em  arrom bar o cofre das pessoas. Vim os ao longo
desta obra que usam os in¼m eras estrat®gias erradas.

M ilh»es de am ericanos, asi§ticos, europeus, africanos pensam  que s«o deuses
quando se relacionam  com  o outro. Creem  que s«o capazes de m udar as com plexas
m atrizes da m em ·ria que definem  um a personalidade. Som os ing°nuos. N«o
entendem os que sim ples caracter²sticas, com o autocontrole e generosidade,



dependem  de grandes plataform as de janelas e sofisticados circuitos da m em ·ria,
que, s· para dar um a ideia, s«o m etaforicam ente m ais com plexos que as cidades
de Nova York, Pequim  ou T·quio.

N«o entendem os que ningu®m  m uda ningu®m , que tem os o poder de piorar os
outros e n«o de m ud§-los. Lem bre que a m elhor m aneira de transform ar um a
pessoa teim osa em  superteim osa ® tentar m ud§-la. A m elhor m aneira de adoecer
ainda m ais um a pessoa j§ t²m ida, f·bica, insegura, radical ® pression§-la a m udar.

Precisam os de chaves corretas para abrir o m ais com plexo dos cofres, a m ente
das pessoas. O  cofre m ais herm ®tico se abre com  pequenas chaves, com
delicadeza, com  segredos e c·digos. E quais s«o essas chaves? S«o m uitas e
com plexas. J§ vim os algum as: ser sim p§tico, carism §tico, em p§tico, superar o
c§rcere do fen¹m eno bateu-levou (CIFE-K), superar o c§rcere da rotina (CIFE-P),
resolver os m ais diversos n²veis de solid«o. Agora vam os continuar avan­ando e
ver outras chaves fundam entais. Cada um a delas ® um a ferram enta de ouro.

1A CHAVE: NìO SER UM  AGIOTA DA EM O¢ìO (NìO COBRAR
EXCESSIVAM ENTE; RECICLAR A LEI DO M ENOR ESFOR¢O E OS ATALHOS
M ENTAIS)

Gostaria de enfatizar que as t®cnicas que proponho jam ais deveriam  substituir o
tratam ento psicoterap°utico e psiqui§trico quando necess§rio, m as sim  devem
com plem ent§-lo. O s psiquiatras e psic·logos tam b®m  podem  us§-las
sistem aticam ente em  seus consult·rios. Elas fazem  parte das m inhas aulas de
m estrado e doutorado em  diversas §reas das ci°ncias hum anas.

U m  agiota financeiro ® um  contraventor. Ele confia num  devedor quando
ningu®m  m ais confia, m as cobra caro por isso. No fim  do s®culo passado na
Inglaterra, um  hom em  cham ado Gerard L· cobrava 25%  por sem ana dos seus
credores, o que lhe rendia m ais de 10.000%  ao ano. Foi preso.

E o que ® ser um  agiota da em o­«o? S«o os parceiros que se doam  ̈  parceira e
vice-versa, m as cobram  caro por isso. Exigem  distinta aten­«o, querem  um  retorno
intenso e reconhecim ento com pleto. T°m  a necessidade neur·tica de que seus
colegas de trabalho e, em  destaque, seu c¹njuge e filhos vivam  na sua ·rbita.

Q uem  ® autor da sua hist·ria n«o cobra excessivam ente, n«o constrange seus
pares, n«o controla quem  am a. Cobran­as excessivas passam  pela utiliza­«o das
ferram entas erradas j§ com entadas: aum ento do tom  de voz, serm »es, chantagens,
puni­»es, com para­»es e excesso de cr²ticas. Todas essas estrat®gias estim ulam  o
fen¹m eno RAM  a arquivar janelas traum §ticas, cristalizando caracter²sticas
inapropriadas.

A cobran­a excessiva esfacela a liberdade, bloqueia a sua capacidade de se
superar e se reinventar. Casais doentes s«o especialistas em  cobrar um  do outro.
Est«o aptos para trabalhar num a financeira, m as n«o para ter um a bela hist·ria



de am or. Eles respiram  a lei do m enor esfor­o. O  que representa essa lei? £ a
atua­«o superficial e doentia do Eu usando um  racioc²nio dim inuto, cortante,
destitu²do de com plexidade. A lei do m enor esfor­o representa os atalhos m entais.
Alguns exem plos desses atalhos s«o o ci¼m e, a inveja, cr²ticas, rea­»es instintivas,
a necessidade de ser o centro das aten­»es.

M uitos casais, incluindo n«o poucos nam orados, entre os quais destaco os
adolescentes, s«o v²tim as desses atalhos m entais e por isso s«o r§pidos em
m achucar um  ao outro. Eles t°m  um  ci¼m e irracional do parceiro ou parceira. S«o
livres porque vivem  em  sociedades dem ocr§ticas, m as s«o escravos porque est«o
encarcerados no territ·rio da em o­«o.

U m  parceiro verdadeiram ente m aduro n«o tolhe nem  asfixia quem  am a. Ao
contr§rio, d§-lhe liberdade, inclusive para partir, pois sabe do pr·prio valor, n«o
aceita ser querido por press«o, chantagem  ou m anipula­«o, enfim , pelos atalhos
m entais, m as por doses elevadas de espontaneidade. Se for abandonado quem
perder§ ser§ o outro, pois ele ou ela procurar§ ser m ais saud§vel e feliz.

U m  parceiro inteligente ® um  gentlem an. N«o arrom ba o òcofreó ps²quico de
quem  est§ ao seu lado. Sabe que o verdadeiro am or nasce quando se cobra m enos
e se doa m ais. Sabe que um a rela­«o s· vale a pena se ele for prim eiram ente
am ado pelo que ® e n«o pelo que tem .

Treinar para n«o ser um  agiota da em o­«o passa pela consci°ncia da
com plexidade das rela­»es hum anas, pela convic­«o de que n«o h§ casais perfeitos
nem  plenam ente saud§veis. Q uando som os delicados n«o cobram os, o outro fica
im pressionado, im pactado, abre o cofre da sua m ente para pensar em  outras
possibilidades. Q uando cobram os contundentem ente fecham os o circuito da
m em ·ria dele, o pioram os.

U m a rela­«o sem  crises, conflitos e dificuldades m ²nim as ® im poss²vel entre
n·s, seres hum anos. Ficam os decepcionados e decepcionam os, por m ais que
am em os e sejam os am ados. A teoria das janelas da m em ·ria evidencia que
podem os fechar o circuito da m em ·ria e ferir pessoas que nos s«o caras nos
prim eiros segundos de tens«o. N«o h§ gigantes nem  pessoas infal²veis. Todos
precisam os treinar a ser poetas do bom  hum or, da prom o­«o do outro, da
supera­«o, da toler©ncia, da solidariedade.

£ m ais feliz quem  perdoa m ais e cobra m enos. £ m ais saud§vel quem  reconhece
a pr·pria estupidez e procura corrigi-la. £ m ais est§vel quem  investe o m elhor do
que tem  naqueles que pouco t°m . As pessoas que voc° hoje levanta e abra­a
poder«o ser as que um  dia o levantar«o e abra­ar«o.

2A CHAVE: DOAR-SE SEM  ESPERAR A CONTRAPARTIDA DO RETORNO

Anim ais n«o nos apequenam , dom inam  ou excluem , m as pessoas a quem  nos
doam os e am am os, com o nosso parceiro ou parceira, filhos, alunos, am igos,



podem  invadir nossa psique e fragm entar nosso sentido existencial, im prim indo
culpa e ang¼stias.

Conviver com  pessoas ® um a das tarefas m ais saturadas de aventuras da
agenda hum ana. Nada irriga a em o­«o com  tantas alegrias e nada produz tantos
dissabores. Nada m otiva tanto nossa capacidade de lutar que os relacionam entos
que constru²m os e nada se torna tanto um  banho de §gua gelada.

Anim ais de estim a­«o podem  nos aborrecer, m as s· as pessoas caras podem
nos decepcionar, trair, ferir m uit²ssim o. Anim ais jam ais nos d«o as costas, m as
pessoas que am am os podem  nos m achucar nas ra²zes de nossa em o­«o. Por isso,
um a das chaves m ais im portantes nas rela­»es sociais ® doar-se, m as dim inuir ao
m §xim o a expectativa do retorno. Isso n«o significa apenas n«o cobrar, m as
tam b®m  n«o esperar reconhecim ento, pelo m enos intenso.

N«o ® um a tarefa intelectual sim ples. Depende da educa­«o sistem §tica da
em o­«o, pois estam os viciados em  esperar um  retorno excessivo do nosso c²rculo
²ntim o. O  desprendim ento ® fundam ental para abrir o cofre da nossa m ente e dos
outros, desarm a-os, retira-os das arm adilhas das janelas killer.

Doe-se sem  m edo para o seu parceiro ou parceira, m as dim inua ao m §xim o a
expectativa de retorno. Lem bre que cobrar m uito dos outros os traum atiza e
esperar m uito deles ® traum atizante. Ser um  agiota da em o­«o dos outros ® ser um
carrasco deles, ter expectativas enorm es em  rela­«o aos outros ® ser algoz de si
m esm o.

3A CHAVE: CONQUISTAR PRIM EIRO O TERRITĎRIO DA EM O¢ìO PARA
DEPOIS CONQUISTAR O TERRITĎRIO DA RAZìO (DESARM AR)

A m elhor m aneira de contribuir com  algu®m  ® prim eiro conquistar o territ·rio da
em o­«o para depois se voltar ao da raz«o. Se nosso parceiro nos frustrou, apontou
indelicadam ente um a falha e invadiu nossa privacidade, ele nos rem ete com o num
raio de luz para dentro das janelas killer que fecham  o circuito da m em ·ria. Creio
que esse m ecanism o j§ ficou claro. M as com o corrigi-lo ou tratar do problem a?
Com o abrir o cofre da m ente do outro? Se nos irritam os e perdem os a paci°ncia,
fecham os o cofre de sua m ente. Se os acusam os e agredim os, igualm ente.

Norm alm ente usam os chaves erradas. M uito provavelm ente m ais de 90%  das
corre­»es que os casais tentam  im prim ir um  ao outro fecham  m ais ainda a caixa-
forte de sua psique. A m elhor atitude nos focos de tens«o ® m udar radicalm ente a
estrat®gia.

Em  todas as m inhas confer°ncias internacionais tenho dito que um a pessoa
inteligente n«o deve tentar arrom bar o c®rebro dos outros, sejam  eles filhos,
alunos, c¹njuge ou outras pessoas. Al®m  de ser um a viola­«o, isso n«o funciona. A
estrat®gia fenom enal ® prim eiro abrir as janelas light e depois tratar das killer.
Prim eiro conquistar o territ·rio da em o­«o e depois o da raz«o. Enfim , prim eiro



valorizar a pessoa que erra para depois tocar em  seu erro, falha, incoer°ncia,
òloucuraó.

Fazer o contr§rio ® desconhecer o funcionam ento da m ente, as arm adilhas das
janelas traum §ticas. £ n«o ter a m ²nim a consci°ncia da perniciosa e m isteriosa
s²ndrom e do circuito fechado da m em ·ria (CIFE) killer e psicoadaptativa. Lem bre-
se das ferram entas anteriores. Precisam os ser carism §ticos e em p§ticos,
surpreender, elogiar e m ostrar que valorizam os quem  pretendem os ajudar e, num
segundo m om ento, explicar generosam ente seu com portam ento inadequado. Essa
t®cnica pode n«o funcionar no curto prazo, m as geralm ente funciona no m ®dio e
longo prazo. Ela respeita integralm ente os direitos hum anos.

U sar essa ferram enta ® um  apelo ̈  intelig°ncia, faz com  que as pessoas que
pretendem os orientar ou corrigir se desarm em , saiam  das fronteiras dos traum as,
expandam  o territ·rio de leitura de sua m em ·ria. O s seres hum anos desde os
prim ·rdios da civiliza­«o hum ana constroem  coliseus sem  nunca terem  vivido no
im p®rio rom ano. Digladiam  com  o parceiro ou parceira, com  seus filhos e com
outras pessoas. Gastam  energia de form a est¼pida apontando falhas e em  eternas
e in¼teis discuss»es.

Voc° constr·i coliseus na sua casa e trabalho ou ® um  especialista em  desarm ar
as pessoas? Procura prim eiram ente conquistar o territ·rio da em o­«o para depois
conquistar o da raz«o ou ® um  trator passando sobre os erros e atitudes im pr·prias
dos outros? Infelizm ente m uitos casais, pais, professores, executivos, com etem
m ais erros ao corrigir algu®m  do que o pr·prio erro com etido pela pessoa. S«o
prom otores e n«o solucionadores de conflitos.

Q uem  conquista o territ·rio da em o­«o desenha no solo da m em ·ria das
pessoas caras um a im agem  solene. Pode ser pequeno por fora, m as ser§
gigantesco por dentro. Suas palavras podem  ser brandas, m as ser«o ouvidas. Suas
atitudes podem  ser generosas, m as ter«o im pacto.

No entanto, se voc° precisar elevar o tom  de voz para ser ouvido ou se precisar
pressionar as pessoas para que o respeitem , tenha certeza de que voc° pode ser
grande fora, m as ® pequeno dentro de quem  am a. Ter§ sucesso exterior, m as
fracassar§ no ¼nico lugar onde todos n·s dever²am os ter sem pre sucessoé

4A CHAVE: SER UM  BOM  COM PRADOR NO M ERCADO DA EM O¢ìO (NìO
COM PRAR O QUE NìO LHE PERTENCE)

Voc° teria coragem  de com prar num  superm ercado um  quilo de alim ento
m alcheiroso ou com  o prazo de validade vencido? Teria coragem  de pagar caro
por um a pedra com um  ou um  peda­o de m adeira se algu®m  a vendesse? Perguntas
banais. Claro que n«o ter²am os! Som os treinados a fazer contas, a entender o
valor dos produtos f²sicos.

M as e no m ercado da em o­«o, tem os esse treinam ento? Som os espertos,



com pram os s· o que tem  valor? Infelizm ente n«o. U m  olhar atravessado ® capaz
de estragar o dia do parceiro. U m a cr²tica ® capaz de furtar sua tranquilidade e
destruir a sem ana. U m a trai­«o ® capaz de com prom eter um a vida inteira.

Som os p®ssim os consum idores em ocionais. N«o tem os prote­«o ps²quica. Nossa
em o­«o ® um a terra sem  dono. Q ualquer um  a invade. Pagam os caro por est²m ulos
estressantes. U m  intelectual no topo da carreira acad°m ica, depois de defender o
doutorado e o p·s-doutorado, pode ser superculto, m as pode trope­ar em
pequenas coisas. U m a injusti­a de algu®m  ²ntim o pode destruir sua paz. Som os
assim , m arcadam ente hum anos, m arcadam ente desprotegidos. Nossas escolas nos
ensinaram  m ilh»es de dados, m as falharam  em  ser um a Escola da Intelig°ncia
socioem ocional. Nunca nos ensinaram  que a em o­«o pode e deve ser protegida.

Tem os um a preocupa­«o neur·tica com  o que os outros pensam  e falam  de n·s.
N«o entendem os que o pensam ento, seja ele canalizado por cr²tica, injusti­a,
difam a­«o ou ofensa, ® de natureza virtual e, portanto, s· pode nos invadir, ferir e
destruir a nossa tranquilidade se o perm itirm os, se o com prarm os. £ exatam ente
isso que quero dizer. O  m undo todo pode dizer injustam ente que voc° ® um
cr§pula, irrespons§vel, anti®tico, relapso, desinteligente, est¼pido, ego²sta,
egoc°ntrico, m as ® voc° m esm o que decide se essas injusti­as o afetar«o ou n«o. S·
o Eu pode m aterializar, pelo cr®dito que d§ aos est²m ulos estressantes, o que ®
virtual no territ·rio em ocional. Esse fen¹m eno ® de extrem a com plexidade. E
indica que o nosso m aior inim igo som os n·s m esm os.

Neste exato m om ento, enquanto escrevo estas palavras, h§ m ilhares de pessoas
chorando e se deprim indo pelos com portam entos dos outros. Algum as pessoas,
incluindo jovens, est«o ̈  beira do suic²dio por n«o terem  prote­«o em ocional. Elas
n«o t°m  a m ²nim a consci°ncia de que no fundo s«o elas m esm as que perm item
serem  m achucadas. Se soubessem , dariam  um  choque de lucidez em  sua
ingenuidade e fragilidade. Voc° d§ um  choque de lucidez em  seus pensam entos
perturbadores? U sa essa chave para se agasalhar e agasalhar os outros?

Infelizm ente, a cada 4 segundos um a pessoa tenta o suic²dio no planeta e a
cada 40 segundos um a pessoa consegue tirar a vida, ou seja, entre 10 e 20 m ilh»es
tentam  e 1 m ilh«o consegue. O  pensam ento ® usado erroneam ente para nos
autopunir, autodestruir, autoabandonar e autocobrar, levando-nos a ser carrascos
de n·s m esm os. Voc° ® um  protetor ou um  algoz de si m esm o?

Todo ser hum ano sonha em  ceifar sua dor e n«o sua vida. E norm alm ente a dor
m ais aguda ® aquela im prim ida nas rela­»es doentias com  os outros e consigo. Por
nada e por ningu®m  dever²am os atentar contra a vida. Al®m  da t®cnica
preventiva do DCD (duvidar, criticar e determ inar), o Eu deve sair de sua
passividade infantil e gritar no sil°ncio m ental dezenas de vezes: òM eu cofre
ps²quico n«o ® terra de ningu®m . M inha m ente ® um  solo que tem  propriet§rio.
N enhum a exclus«o, decep­«o, trai­«o, hum ilha­«o, crise social e financeira vai m e
tornar um  carrasco de m im  m esm oó.



As pessoas se m atam  e frequentem ente adoecem  porque seu Eu ® ing°nuo,
fr§gil, lento, relapso, enfim , um  com prador irrespons§vel de est²m ulos
estressantes. Pagam  a pre­o de ouro o lixo que encontram . Alegro-m e com  as
not²cias que recebo, de que centenas ou m ilhares de pessoas preveniram  o suic²dio
utilizando as ferram entas que expliquei am plam ente nas m inhas m ais de 30 obras.
Seu Eu saiu da condi­«o de espectador passivo da plateia, entrou no palco e
aprendeu a dirigir o pr·prio script.

Casais ing°nuos n«o t°m  um  sistem a autoim une em ocional. Acertam  em  coisas
tang²veis, m as erram  absurdam ente no invis²vel. N«o sabem  m inim am ente com o
filtrar est²m ulos estressantes. Todas as pessoas que se estressam , atritam , discutem
e se irritam  com  facilidade t°m  um  Eu em ocionalm ente im aturo, ainda que sejam
presidentes de um a na­«o ou de um a m egaem presa. Essas pessoas s«o p®ssim os
m ercadores em ocionais. Com pram  o que n«o lhes pertence. S«o com o para-raios,
atraindo para si tem pestades que n«o produziram .

Se a pessoa for um a consum idora em ocional m adura, os est²m ulos estressantes
n«o ter«o grande im pacto no psiquism o dela. Ela se interiorizar§ e indagar§
sem pre: òIsso m e pertence? Fui o causador desse problem a? Se n«o fui, m e recuso
a com pr§-lo e sofrer por ele!ó

Nosso com portam ento de n«o nos perturbar com  as atitudes est¼pidas e
rea­»es incoerentes do nosso parceiro ou parceira, filhos, alunos e colaboradores
surpreende-os e abre a m ente deles, pois eles passar«o a adm irar-nos e se
desarm ar«o para que possam os influenci§-los. M as se, ao contr§rio, qualquer
ofensa, perda, frustra­«o, cr²tica furtar a nossa tranquilidade, destruir§ a nossa
sa¼de em ocional e o prazer de viver e adoecer§ os outros, que fechar«o o cofre da
sua m ente.

Ningu®m  m uda ningu®m , com o com entei, m as podem os influenciar os outros a
m udarem  a si m esm os, se reinventarem , constru²rem  plataform as de janelas no
c·rtex cerebral. M as, frequentem ente, por n«o ter prote­«o em ocional e n«o ser
carism §tica e em p§tica, grande parte dos casais, dos pais e dos professores tem
um a paup®rrim a capacidade de influenciar as pessoas que am a. E voc°, ® est®ril
ou um  influenciador de pessoas? £ um  consum idor em ocional m aduro e
respons§vel?

5A CHAVE: CULTIVAR A AUTOESTIM A E A AUTOIM AGEM

Autoestim a e autoim agem  s«o fundam entais para a estabilidade e a profundidade
da rela­«o de um  casal. Sem  um a autoim agem  m adura, a personalidade contrai
sua autoconfian­a, o intelecto asfixia sua criatividade, o psiquism o com o um  todo
n«o tem  esperan­a ou ousadia. Sem  um a autoestim a s·lida, a m ente n«o tem
inspira­«o, a em o­«o n«o tem  seguran­a, a qualidade de vida fica com balida.

Em  m inhas confer°ncias sem pre pergunto, inclusive a um a plateia constitu²da
de m ®dicos e psic·logos: òO  que tem  de m udar prim eiro, a autoestim a ou a



autoim agem ?ó. Fa­o a m esm a pergunta ao leitor. Praticam ente todos respondem
que ® a autoestim a. A resposta est§ errada.

A autoestim a ® a m aneira com o voc° se sente em  rela­«o ¨ beleza f²sica e
ps²quica e a autoim agem  ® a m aneira com o o Eu se v°, se interpreta, se posiciona
no m undo, seja no m undo profissional, social ou afetivo. A m aneira com o voc° se
enxerga determ ina a m aneira com o voc° se sente. Portanto, quem  tem  de m udar
prim eiro ® a autoim agem . M uitas pessoas passam  d®cadas incapazes de se reciclar
porque prim eiro querem  m udar sua autoestim a e n«o seu Eu e sua consequente
autoim agem .

Se voc° n«o tem  autoconfian­a, n«o espere sentir-se seguro. Se n«o cr° no seu
potencial intelectual, n«o espere ter grandes possibilidades de superar sua tim idez,
conflitos, fobias, ou seja, reconstruir sua autoestim a. Se n«o tem  convic­«o na sua
capacidade de aprender, n«o espere superar suas lim ita­»es. Se n«o acredita na
sua capacidade de se reinventar, n«o espere conseguir encantar as pessoas que
n«o o adm iram . Se n«o cr° que a beleza est§ nos olhos de quem  v°, n«o espere
sentir-se belo m esm o n«o tendo um  corpo dentro dos padr»es tir©nicos de beleza.
Portanto, a autoim agem  ® que carrega a autoestim a.

H oje, apesar de as m ulheres felizm ente terem  se em ancipado, o sistem a
m achista ainda as apedreja, fere e asfixia. Coloca o corpo delas, em  destaque as
que s«o a exce­«o gen®tica, as m odelos esguias, m ag®rrim as e bem  torneadas,
com o padr«o ditatorial de beleza. Todo esse sistem a de m arketing ® m assacrante,
arquivando no centro da m em ·ria (M U C, ou m em ·ria de uso cont²nuo) m ¼ltiplas
janelas killer duplo P, que encarceram  a autoim agem  e retroalim entam  a
autopuni­«o.

M ulheres de todas as sociedades m odernas v«o diante dos espelhos e fazem  a
pergunta fatal: òEspelho, espelho m eu, existe algu®m  com  m ais defeito do que
eu?ó. Algum as pesquisas apontam  que apenas 3%  das m ulheres se veem  belas. U m
desastre em ocional sem  precedentes. O  m esm o processo de destrui­«o da
autoim agem  e da autoestim a tam b®m  est§ abarcando os hom ens. H § m ais de dez
anos denunciei esse fen¹m eno e quase fui apedrejado por um a revista.

As m ulheres, bem  com o os hom ens, n«o s«o livres para se ver e se sentir nessa
sociedade consum ista com  seus estere·tipos inum anos. Deveriam  ter um  caso de
am or com  seu patrim ¹nio gen®tico, com  sua est®tica f²sica e seu conte¼do e
habilidades ps²quicas. H § m ais de 50 m ilh»es de pessoas m orrendo de fom e no
m undo, v²tim as de anorexia nervosa, sendo que a m aioria ® constitu²da de
m ulheres jovens. Est«o s· a pele e ossos em bora tenham  alim ento sobre a m esa.

Prom over diferen­as entre ricos e pobres, intelectuais e iletrados, pol²ticos e
eleitores, brancos e negros, m odelos fotogr§ficos e pessoas com  um  corpo norm al ®
prom over um a f§brica de pessoas em ocionalm ente ansiosas, inferiorizadas e
angustiadas. Essa cultura louca e insana faz com  que a intelig°ncia
socioem ocional delas seja contra²da, fragm entada, asfixiada.



Eu gosto de ver film es, ali§s m uito provavelm ente cada um  de m eus rom ances
psiqui§tricos ser§ film ado anualm ente, com e­ando por O  vendedor de sonhos e O
futuro da hum anidade. M as pergunto: o cinem a discrim ina as m ulheres? N«o
apenas a TV, a ind¼stria da m oda e o m arketing de produtos exaltam  a exce­«o
gen®tica, m as tam b®m  o cinem a. Voc° j§ viu um  casal de gordinhos fazendo um
par rom ©ntico? S· em  com ®dias. M esm o a hist·ria do ogro e da princesa em  Shrek
® um a com ®dia. M as a vida n«o ® um a com ®dia. Noventa e nove por cento das
m ulheres n«o t°m  o corpo que as m odelos possuem . E nem  as m odelos s«o felizes
por isso, pois tam b®m  s«o m assacradas pelo padr«o tir©nico de beleza. E quem
cuida da sa¼de em ocional delas?

As m ulheres, m odelos ou n«o, deveriam  gritar diariam ente em  sua m ente: òQ ue
se dane o padr«o ditatorial de beleza. Vou ser feliz, m esm o que ganhe alguns
quilos, pois a beleza exterior e interior ® m eu patrim ¹nio particularó. M as ®
m uit²ssim o triste saber que, no exato m om ento em  que voc° est§ lendo este livro,
m ¼ltiplas jovens est«o diante do espelho m utilando-se porque detestam  um a ou
m ais §reas de seu corpo. Com o afirm ei, elas deveriam  bradar, gritar, proclam ar
que s«o belas porque s«o seres hum anos, porque s«o ¼nicas.

Todas as v²tim as da anorexia e bulim ia, com o sem pre instiguei em  m eu
consult·rio, deveriam  reagir, conquistar um  Eu forte, l²der de si m esm o, que se
rebela contra o com pl¹ dos dois fen¹m enos inconscientes (gatilho e janela killer)
que abrem  as com portas dos fantasm as em ocionais sequestradores de sua
autoim agem  e autoestim a.

M ais de 1 bilh«o de m ulheres rejeitam  um a §rea do pr·prio corpo. S«o
especialistas em  ver defeitos em  seu corpo. E, o que ® pior, propagandeiam  para
seu parceiro o que detestam . Por exem plo dizem : òQ uerido, m eu culote est§
horr²vel!ó. M uitos hom ens nem  sabem  o que ® culote e indagam : òVoc° est§ dando
calote, m ulher?ó. Para eles aquela §rea do corpo era sensual, m as o que antes n«o
viam  passam  a ver, com o por um a lupa. Plantou-se a janela killer no inconsciente
deles asfixiando, desse m odo, um  pouco do belo rom ance.

As m ulheres, em  vez de vender sua baixa autoestim a, deveriam  vender sua
elevada autoim agem . Deveriam  proclam ar com  todas as letras algo com o: òSou
linda, m aravilhosa, inteligente e voc° faz um  grande neg·cio em  viver com igo. E
olhe l§. Se n«o m e quiser tem  quem  m e queira. Eu m e quero!ó

Nesta nossa sociedade exclusivista e insana ® vital que as m ulheres se exaltem
e se prom ovam , que arquivem  diretivam ente plataform as light em  seu parceiro.
Isso n«o ® am bi­«o e orgulho, m as sa¼de e estabilidade em ocional. O  cofre da
m ente dos hom ens se abre diante de um a m ulher segura e autoconfiante, m as se
fecha diante de um a m ulher especialista em  reclam ar, se autopunir e se
inferiorizar. E vice-versa.

Com o est§ a rela­«o do seu Eu consigo m esm o? £ o sistem a que dita o que voc°
pensa ou ® o seu Eu que est§ no com ando da sua m ente e, por estar no controle,



tem  plena convic­«o de que a beleza est§ nos olhos de quem  v°? U m a pessoa com
a autoim agem  e a autoestim a fragm entadas n«o apenas deprim e sua em o­«o, m as
deprim e tam b®m  seu rom ance.

6A CHAVE: A M AIS IM PORTANTE DAS REGRAS DE OURO DOS CASAIS
INTELIGENTES: SĎ SOM OS FELIZES QUANDO INVESTIM OS NA FELICIDADE
DOS OUTROS ð A ESCOLA DA INTELIGĆNCIA
De todas as regras ou ferram entas de ouro aqui expostas a m ais nobre, a m ais
com pleta e a m ais im pactante ® que s· som os felizes e saud§veis quando sa²m os
das raias do individualism o e egocentrism o e investim os na qualidade de vida e
bem -estar socioem ocional do outro. Essa ferram enta tam b®m  tem  um  outro
fascinante nom e: Escola da Intelig°ncia.

Transform ar a rela­«o entre casais, pais e filhos, professores e alunos,
executivos e colegas de trabalho num a escola de intelig°ncia socioem ocional ® o
m aior de todos os desafios. A Escola da Intelig°ncia engloba todas as ferram entas
expostas nesse livro. Se voc° parar de òaprenderó a òaprenderó e parar de ensinar
o que aprendeu, estar§ fora da Escola da Intelig°ncia, ter§ perdido a capacidade
de se reinventar, se reciclar e se doar. A vida ter§ pouco sabor, a exist°ncia ter§
pouco sentido, a m ente deixar§ de ser criativa, a em o­«o deixar§ de ser
contem plativa, o trabalho n«o ser§ inspirador, as rela­»es entre pais e filhos
deixar«o de ser um a fonte de aventura, os rom ances se converter«o num a fonte de
estresse e de t®dio.

M esm o depois do caos, at® quando o m undo desaba sobre n·s, ® poss²vel crescer,
destilar not·rios aprendizados e resgatar o sentido da vida. Q ualificar nossas rela­»es,
agu­ar nossa capacidade de resposta, irrigar nossa qualidade de vida em  altos n²veis,
desenvolver um a m ente livre e em ocionalm ente saud§vel n«o ocorre ao acaso e nem
um  dom  gen®tico adquirido de nossos pais, m as depende da postura do Eu com o eterno
aprendiz.

Com o psiquiatra e autor de um a das poucas teorias atuais sobre o
desenvolvim ento global da intelig°ncia, sobre o processo de constru­«o de
pensam entos e sobre os pap®is do Eu com o gestor da m ente hum ana, entriste­o-
m e m uit²ssim o ao constatar que a hum anidade ainda est§ na sua inf©ncia
em ocional, em bora vivam os na era digital.

Alguns paradoxos gritantes confirm am  essa inf©ncia em ocional: som os
treinados para dirigir carros, m as n«o aprendem os m inim am ente a dirigir o
ve²culo da nossa m ente, a gerenciar pensam entos e adm inistrar a ansiedade;
som os preparados para viajar para o m undo exterior, percorrem os outros
continentes e at® outros planetas, m as n«o tem os qualquer preparo para percorrer
as avenidas do m undo que som os, perm anecem os na superf²cie do planeta
ps²quico; fazem os seguro de todos os tipos para preservar nossos bens, m as n«o
aprendem os m inim am ente a fazer o seguro ps²quico para preservar nossa



tranquilidade e sa¼de em ocional, qualquer est²m ulo estressante nos invade;
preocupam o-nos em  ter em presas sustent§veis, m as n«o nos preocupam os com  a
m ais com plexa em presa, a ¼nica que n«o pode falir, a m ente hum ana; som os
conectados com  o m undo pela internet e pelas redes sociais, m as n«o aprendem os
a nos conectar conosco, sequer aprendem os a dar um  choque de lucidez nos nossos
fantasm as em ocionais, com o m edos, tim idez, ansiedade, tend°ncias ̈  autopuni­«o
e ̈  autocobran­a.

Diante de tudo isso, n«o ® sem  raz«o que m ais de 3 bilh»es de pessoas
desenvolver«o um  transtorno ps²quico ao longo de sua vida. Algo t«o dram §tico
com o as piores guerras. Q uanto pior a qualidade da educa­«o, quanto m enos nos
colocarm os na escola da intelig°ncia, m ais im portante ser§ o papel da psiquiatria
e psicologia cl²nicas.

£ preocupante saber que, de crian­as a adultos, ningu®m  erra o endere­o da
pr·pria resid°ncia, m as raram ente encontra um  endere­o dentro si m esm o. £
angustiante saber, com o digo no livro Ansiedade, que as crian­as e adolescentes
s«o atoladas de atividades, plugados sem  lim ites na Internet e Sm artfones,
viciados em  est²m ulos r§pidos e prontos, gerando um a agita­«o m ental sem
precedente na hist·ria, produzindo coletivam ente a s²ndrom e do pensam ento
acelerado, que sim ula sintom as da hiperatividade.

Com o j§ com entado, h§ dezenas de m ilh»es de crian­as e adolescentes em  todas as
na­»es m odernas tendo sua criatividade e capacidade de se aventurar asfixiadas,
vivendo quase que um  trabalho intelectual escravo legalizado e poucos se abalam .
Tenho denunciado esse fen¹m eno em  dezenas de pa²ses. E precisam os nos alertar
urgentem ente. Infelizm ente adultos e crian­as est«o vivendo um a das m inhas
conhecidas teses: se a sociedade o exclui a solid«o ® toler§vel, m as se voc° m esm o se
abandona ela ® insuport§vel.

Vendo, preocupado, por onde cam inha a juventude m undial, desenvolvi no
m eu instituto o program a Escola da Intelig°ncia, que contem pla as ferram entas
m ais im portantes da intelig°ncia socioem ocional. Foram  m ais de quinze anos de
constru­«o. E renunciei aos direitos autorais desse program a para que ele seja
access²vel a alunos de todo m undo e j§ h§ m uitos pa²ses interessados em  export§-
lo. O  program a Escola da Intelig°ncia ensina as regras de ouro das rela­»es
saud§veis e m uito m ais. Ele ® inserido na grade curricular das escolas do ensino
infantil, passando pelo fundam ental at® chegar ao m ®dio. Im agine um  program a
que tem  com o objetivo m elhorar a concentra­«o, o racioc²nio com plexo, a
intera­«o, o altru²sm o. Continue im aginando um  program a para proteger a
em o­«o, gerenciar a ansiedade, debater ideias, desenvolver o carism a, a em patia.
N«o ® um  program a infal²vel, m as m ais de 200 m il alunos j§ est«o aplicando as
ferram entas para que o Eu deles aprenda a ser o autor da sua hist·ria, o l²der de si
m esm o, um  construtor de rela­»es saud§veis. O s resultados s«o m uito anim adores.

£ perturbador saber que provavelm ente 80%  dos casais destroem  seus



rom ances nos prim eiros dez anos de relacionam ento. Ainda que n«o tenham  se
separado, n«o se m otivam  m utuam ente, vivem  sob o sistem a bateu-levou,
com pram  o que n«o lhes pertence, n«o protegem  m inim am ente sua em o­«o, na
irrigam  a personalidade um  do outro com  carism a e em patia. Definitivam ente n«o
som os bons alunos da escola da intelig°ncia, n«o sabem os investir no territ·rio
ps²quico.

A exist°ncia hum ana deveria ser um  eterno aprendizado. Com o disse, nela n«o
h§ seres hum anos acabados, m as seres hum anos em  constru­«o. Prevenir ® a
chave. M as som os lentos em  detectar os fantasm as ps²quicos que sugam  o que n·s,
nosso(a) parceiro(a) e nossos filhos t°m  de m elhor.

M ilh»es de casais est«o destruindo sua rela­«o sem  preparo algum  para
conhecer as arm adilhas da m ente e as chaves adequadas para contribuir um  com  o
outro. S«o engessados pelo orgulho e autossufici°ncia.

M uitos casais n«o sabem  que o am or saud§vel exige evolu­«o. Eles o asfixiam
porque perderam  a capacidade de aprender. A durabilidade e qualidade do am or
dependem  do quanto estam os dispostos a m apear nossas falhas e reescrev°-las. O
am or inteligente exige coragem  para corrigir rotas e hum ildade para reconhecer
erros. Sem  esses elem entos a fal°ncia em ocional bate ̈ s portas.

Lem bre-se sem pre que casais saud§veis s«o constitu²dos de pessoas
im perfeitas.

Algum as m ulheres m e dizem :
ñ  Dr Cury casei-m e com  um  hom em  com plicado.
Eu respondo:
ñ  Fique tranquila, ele tam b®m é
S· pelo fato de ter escolhido algu®m  dif²cil, j§ dem onstra que

tam b®m  som os com plicados. Devem os saber que n«o existem  anjos e
dem ¹nios em  um a rela­«o. Ningu®m  ® 100%  v²tim a ou carrasco, certo
ou errado, generoso ou ego²sta. Todos devem os nos posicionar com o
seres hum anos em  constru­«o e nos lem brar que ningu®m  m uda
ningu®m , tem os o poder de piorar ou influenciar os outros, m as
nunca de m ud§-los. S· a pr·pria pessoa tem  o poder de reeditar as
janelas da sua m em ·ria e reescrever a sua hist·ria.

Tam b®m  jam ais dever²am os esquecer que n«o h§ m entes
im penetr§veis, m as chaves erradas. Por favor, n«o tente arrom bar o
cofre ps²quico de quem  voc° am a. Surpreenda, se reinvente, utilize as
ferram entas de ouro para prom over as rela­»es saud§veis.



As rela­»es hum anas s«o a m aior fonte de alegria do ser hum ano, m as se m al
constru²das podem  ser a m aior fonte de estresse e ang¼stia. Devem os edificar
rela­»es inteligentes com  os outros, m as tam b®m  conosco. Tem os de superar a
solid«o social, dialogar, se entregar, se reciclar, m as precisam os tam b®m  superar a
solid«o intraps²quica, aprender a ser autor da nossa pr·pria hist·ria, nos
interiorizar, dom esticar nossos fantasm as ps²quicos, gerenciar nossa ansiedade. A
pior dor de cabe­a de um  ser hum ano ® se relacionar m al consigo, sofrer por
antecipa­«o, cobrar-se excessivam ente, n«o saber se perdoar, trair sua cam a, seu
descanso, finais de sem ana, f®rias. Voc° trai sua qualidade de vida?

Q uem  n«o se relaciona bem  consigo n«o se relacionar§ bem  com  seu parceiro
ou parceira. Q uem  cobra dem asiadam ente de si, cobrar§ de form a injusta ao seu
c¹njuge. Q uem  n«o d§ risadas de vez em  quando da pr·pria estupidez e
incoer°ncia, n«o ser§ relaxado na rela­«o com  quem  am a, ser§ r²gido,
m entalm ente engessado. Q uem  n«o tem  um  rom ance com  sua sa¼de em ocional,
n«o investir§ na felicidade e qualidade de vida de quem  escolheu para dividir sua
hist·ria. Q uem  ® um  perito em  reclam ar, n«o conseguir§ contem plar o belo nem
far§ da rela­«o um  espet§culo de prazer.

Se aprend°ssem os e pratic§ssem os 20%  das ferram entas socioem ocionais de
ouro, a rela­«o entre casais, pais e filhos, professores e alunos e entre colegas de
trabalho jam ais seriam  as m esm as. M as, pelo andar da carruagem  social, pelos
baixos n²veis de form a­«o do Eu com o gestor da m ente hum ana, as t«o fam osas
palavras òfelicidadeó, òsa¼de em ocionaló, òtranquilidadeó e òm ente livreó estar«o
cada vez m ais nas p§ginas dos dicion§rios, m as m uito pouco nas p§ginas da nossa
hist·ria.

Por isso, no livro Petrus Logus e o G uardi«o do Tem po, um a aventura juvenil,
dem onstro que o futuro da hum anidade n«o ® um  c®u de brigadeiro. Jovens se
conectam  no m undo todo com  os outros nas redes sociais, m as n«o sabem  se
conectar consigo. N«o protegem  sua em o­«o, se abandonam , apesar de viverem
em  sociedade. Para dim inuir as tem pestades que se abater«o sobre as sociedades
m odernas ® fundam ental ensinar essas ferram entas de ouro para a juventude
m undial. Voc° est§ apto para ensin§-las com o na obra Petrus Logus?

N«o h§ rom ances acabados, m as rom ances em  evolu­«o. Casais extrem am ente
am orosos podem  falir e casais falidos podem  se reconstruir. Posicionar-se com o
eternos alunos para aprender o alfabeto da em o­«o e as ferram entas de ouro faz
toda a diferen­a. Sem  aprend°-las, ainda que intuitivam ente, os casais podem  ter
a m aior paix«o do m undo, m as n«o estar«o isentos de pouco a pouco
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relacionarem -se pelo fen¹m eno bateu-levou, conform ism o, im ediatism o,
ansiedade. Neste caso, n«o deixar«o um  legado em ocional, m as viver«o ̈  som bra
de um  am or m aravilhoso no passado, por®m  esfacelado no presente.

Nunca devem os nos esquecer que casais inteligentes se am am  com  atitudes e
n«o apenas com  palavras. E por isso t°m  com  frequ°ncia pelo m enos seis
com portam entos ao longo da vida. Recordando:

Q uando eu decepcionei voc° e n«o soube?
O  que eu devo fazer para tornar voc° m ais feliz?
Com o posso irrigar m ais os seus sonhos?
Com o posso contribuir com  sua autoim agem  e sua autoestim a?
Desculpe-m e, eu falhei.
O brigado por voc° existir e participar da m inha hist·ria.

M uitos consertam  as trincas da parede, m as n«o as im ensas rachaduras do
rom ance. N«o suportam  ver um a torneira vazando que procuram  repar§-la, m as
n«o percebem  que o am or est§ se esgotando. Ficam  incom odados com  um  pequeno
barulho do m otor do seu carro, m as n«o se perturbam  com  os ruidosos barulhos
advindos das cr²ticas, atritos, agressividades, entre si. Preocupam -se com  o
com um , m as se esquecem  do fundam ental.

M uitos fazem  um  check-up m ®dico para saber com o andam  seus n²veis de
colesterol, triglic®rides, fun­«o card²aca, hep§tica e renal. M as n«o fazem  um
check-up em ocional para detectar com o est«o suas rela­»es m ais caras. Entram  em
p©nico quando o cora­«o f²sico tem  qualquer tipo de arritm ia, m as n«o se
perturbam  que seu am or esteja arr²tm ico ou enfartando.

Casais desinteligentes s«o m §quinas de trabalhar, vivem  ansiosos, querem  tudo
r§pido e pronto, n«o elaboram  suas experi°ncias. Gastam  energia cerebral vital
com  pequenos problem as, com  atritos tolos. Vivem  debaixo do c§rcere do circuito
fechado da m em ·ria. N«o se reinventam , n«o t°m  foco.

Casais saud§veis investem  no futuro socioem ocional do rom ance. T°m  um a m eta de
ouro: cuidar carinhosam ente do bem  estar um  do outro. Planejam  suas f®rias, descanso,
lazer, relaxam ento, m om entos solenes. N «o lutam  para ser os m ais ricos de um
cem it®rio, m as para ter o m ais prazeroso rom ance enquanto est«o vivos. N «o
desperdi­am  sua energia biops²quica com  acusa­»es. Seu alvo n«o ® vencer as
discuss»es, m as encontrar solu­»es e, em  destaque, ganhar o cora­«o um  do outro. S«o
fontes de inspira­«o e m otiva­«o. N «o sabota quem  am a.

Nunca esque­a que a grande m aioria dos casais de todos os povos e culturas
n«o destr·i seus rom ances porque n«o iniciou sua hist·ria com  am or, m as porque
seu am or n«o foi irrigado diariam ente com  doses generosas de intelig°ncia. O  c®u



ou o inferno em ocional dos rom ances n«o dependem  apenas do ponto de partida,
m as principalm ente das escolhas que fazem os ao longo da jornadaé  M as ® bom
sem pre lem brar que todas as escolhas trazem  algum as perdas. Ningu®m  ® digno de
conquistar rela­»es saud§veis e felizes se n«o estiver preparado para perder o
trivialé
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ESCO LA DA IN TELIGĆN CIA

Voc° deixaria seus filhos sem  receber vacinas contra a p·lio, a tuberculose, o
saram po, etc.? Todo pai respons§vel jam ais deixaria. M as o que voc° est§ fazendo
para prevenir transtornos em ocionais neles? E se houvesse um  program a para a
preven­«o e o gerenciam ento de ansiedade, fobias, inseguran­a, tim idez,
indisciplina, pessim ism o, para as crian­as e adolescentes? Voc° se preocuparia em
conhecer e aplicar tal program a? Voc° tem  ideia das graves consequ°ncias e dos
custos alt²ssim os de um  tratam ento psiqui§trico e psicol·gico?

Agora existe um  program a, cham ado de Escola da Intelig°ncia (EI) que se
preocupa n«o apenas com  a preven­«o de transtornos ps²quicos, m as estim ula as
fun­»es m ais im portantes da intelig°ncia socioem ocional do seu filho, com o
pensar antes de reagir, colocar-se no lugar dos outros, proteger a em o­«o,
trabalhar perdas e frustra­»es, a resili°ncia, o altru²sm o, a disciplina, a lideran­a,
o racioc²nio e as ferram entas de ouro das rela­»es saud§veis. N«o ® um  program a
infal²vel, m as ficam os com ovidos com  os surpreendentes resultados.
Frequentem ente m elhora a interioriza­«o, a agita­«o em ocional, a concentra­«o, o
racioc²nio global, o rendim ento intelectual. O  Dr. Augusto Cury, idealizador do
program a, o desenvolveu junto com  sua equipe de pedagogos e psic·logos.
Centenas de escolas o est«o adotando. O  Dr. Cury renunciou aos direitos autorais
para que tenha um  custo m ais acess²vel a todos os alunos. M uitos pa²ses est«o
interessados em  aplic§-lo.

Re¼na-se com  o diretor e coordenador da escola do seu filho e pe­a para que
ele conhe­a o m ais r§pido poss²vel o program a EI. Ele se insere na grade
curricular, um a aula por sem ana, e ® m uito f§cil de ser aplicado. N«o basta que as
crian­as e adolescentes aprendam  m ilh»es de dados sobre o m undo f²sico, a
m atem §tica, a qu²m ica e outras m at®rias. Nem  basta que eles tenham  no­«o geral
dos valores, com o honestidade e ®tica. O  Eu deles precisa aprender a ser autor da
sua hist·ria. Para ter a m ente livre e a em o­«o saud§vel no presente e conquistar
o sucesso profissional no futuro ® fundam ental desenvolver as habilidades
socioem ocionais.

Por favor, entre em  contato conosco:

contato@ escoladainteligencia.com .br
w w w .escoladainteligencia.com .br
Fone: (16) 3602-9420



N O TA RELEVAN TE

O  Instituto Augusto Cury, que prom ove cursos para crian­as, adolescentes e
adultos sobre qualidade de vida, preven­«o de ansiedade, as habilidades
socioem ocionais para a excel°ncia profissional, as regras de ouro para a form a­«o
das rela­»es saud§veis, bem  com o m atem §tica inteligente e outros, tem  o prazer
de anunciar que est§ aberta a tem porada de franqueados. Se voc° sonha em  ter
um a carreira de sucesso e quer contribuir com  um a sociedade m ais saud§vel e
inteligente, inform e-se e candidate-se.

w w w .institutoaugustocury.com .br
contato@ institutoaugustocury.com .br

Conhe­a algum as das unidades do Instituto Augusto Cury:

Recife (PE)
Rua Dhalia, no 211
Bairro: Boa Viagem  ð CEP: 51.020-290

S«o Paulo (SP)
Shopping W est Plaza ð Francisco M atarazzo, s/no ð Bloco C / Piso 5
Bairro: ćgua Branca ð CEP: 05.003-100

Natal (RN)
Rua Souza Pinto, no 1.138
Bairro: Tirol ð CEP: 59.022-260

Ribeir«o Preto (SP)
Rua Itacolom i, no 750
Bairro: Alto da Boa Vista ð CEP: 14.025-250
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O  S E M E A D O R  D E  ID E IA S

O  V E N D E D O R  D E  S O N H O S  ʤ  O  C H A M A D O



O  V E N D E D O R  D E  S O N H O S  ʤ  E  A  R E V O L U Ç Ã O  D O S  A N Ô N IM O S

D E  G Ê N IO  E  L O U C O  T O D O  M U N D O  T E M  U M  P O U C O [1 ]



1 Para fazer o dow nload de quantas c·pias desejar do Freem ind ® s· acessar w w w .institutoaugustocury.com .br.



1 Conhe­a o program a da Escola da Intelig°ncia desenvolvido pelo Dr. Augusto Cury para ser inclu²do na grade
curricular da escola cl§ssica, com  um a aula sem anal, e ajudar nessa nobre tarefa de form ar filhos e alunos
socioem ocionalm ente inteligentes (contato@ escoladainteligencia.com .br).



1 Em  adapta­«o para o teatro com  o t²tulo Superm alucos.



òCasais saud§veis constroem  pontes. Casais desinteligentes vivem  ilhados. (é ) O s
m aiores sabotadores da nossa qualidade de vida est«o dentro de n·s. Podem os ser
livres por fora, m as algem ados em  nossa em o­«o.ó

A teoria da Intelig°ncia M ultifocal, elaborada pelo Dr. Augusto Cury, inclui as
habilidades da intelig°ncia socioem ocional que s«o am plam ente abordadas nesse
livro. Na prim eira parte, o leitor ® apresentado ̈ s regras de ouro que descrevem
os c§rceres em ocionais, as arm adilhas da m ente hum ana e as em boscadas
ps²quicas nas quais os casais caem  (com o com preender a com plexidade da m ente
hum ana, saber que a intencionalidade n«o m uda a personalidade, entender os
v§rios tipos de solid«o, saber que ningu®m  m uda ningu®m , ser sim p§tico e rom per
o c§rcere do fen¹m eno bateu-levou e tam b®m  o c§rcere da rotina). Na segunda
parte, al®m  de descrever as ferram entas que apontam  as solu­»es, Dr. Cury
tam b®m  nos m ostra que devem os aprender a ser carism §ticos, em p§ticos e
entender que toda m ente ® um  cofre ð cujas chaves precisam  ser decifradas.

Com  esse livro, voc° vai conseguir ter acesso aos bastidores da sua m ente e, assim ,
reconhecer com  m ais facilidade o que distorce a sua realidade com  seu parceiro,
al®m  disso, ficar§ m uito m ais f§cil m apear seus erros e conflitos, contribuindo
para um  relacionam ento saud§vel.

É  Zezinho

AUGUSTO CURY
® psiquiatra, psicoterapeuta, cientista e escritor. Sua obra, com posta de 37 livros,
entre fic­«o e n«o fic­«o, est§ publicada em  70 pa²ses e vendeu 22 m ilh»es de
exem plares som ente no Brasil. Autor da Teoria da Intelig°ncia M ultifocal, que
estuda as habilidades socioem ocionais, a form a­«o do Eu, os pap®is da m em ·ria e
a constru­«o dos pensam entos. £ um  dos poucos pensadores vivos cuja teoria ®
objeto de estudo em  cursos de p·s-gradua­«o, m estrado e doutorado
internacionais. Cury desenvolveu o program a Escola da Intelig°ncia para ser
introduzido na grade curricular, com  enfoque na educa­«o da em o­«o e da
intelig°ncia. Idealizou o Instituto Augusto Cury, que prom ove cursos para adultos
e crian­as para o desenvolvim ento da qualidade de vida e da excel°ncia



socioem ocional.
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O  psiquiatra e psicoterapeuta Augusto Cury tem  sido publicado em  m uitos
pa²ses e sua teoria estudada em  diversas universidades, nesta obra ele
descortina a constru­«o das rela­»es hum anas. Ele nos m ostra que a rela­«o
desinteligente ® inst§vel, enquanto a rela­«o saud§vel tem  estabilidade. Na
rela­«o desinteligente, um  ® perito em  reclam ar do outro enquanto, na rela­«o
saud§vel, os dois s«o especialistas em  agradecer. Na rela­«o desinteligente, os
atores s«o individualistas e, na rela­«o saud§vel, um  procura fazer o outro
feliz. Na rela­«o doente se cobra m uito e se elogia pouco, na rela­«o saud§vel
se doa m uito e se cobra pouco. Q ue tipo de casal voc° form a: saud§vel ou
doente, inteligente ou desinteligente?

Casais saud§veis t°m  um a m ente m adura, atentam  ao essencial, ̈  grandeza do
afeto, ̈  notoriedade do di§logo, ao espet§culo do respeito m ¼tuo, enquanto
casais desinteligentes valorizam  o trivial, atritam  por coisas tolas. Q uem  am a
apenas com  a em o­«o v° a rela­«o flutuar entre o c®u do prazer e o inferno
dos conflitos. O  rom ance, para ser saud§vel e inteligente, precisa ser
alicer­ado em  regras de ouro. E quais s«o essas ferram entas? Com preender
m inim am ente a com plexidade da m ente hum ana; saber que ningu®m  m uda
ningu®m ; que tem os o poder de piorar os outros, n«o de m ud§-los; saber que
estrat®gias erradas, com o cobrar dem ais, aum entar o tom  de voz, dar serm »es,
criticar em  excesso, ter ci¼m es, chantagear, fazer com para­»es, levam  ̈
fal°ncia dos rom ances; superar o c§rcere do fen¹m eno bateu-levou; superar o
c§rcere da rotina e m uito m ais.

Siga o autor no Facebook:

 w w w .facebook.com /augustocuryautor
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