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PREFACIO

Ser individualmente inteligente nao guer dizer construir_uma
relacao inteligente e saudayels Pesseas cultas podemseonstruis
uma relacao ‘irracional, falida emocionalmente, saturada de
atritos, destituida de sensibilidade e troca. Casais saudaveis se
amam com um amor inteligente e ndo apenas com a emocao.
Quem apenas usa o instrumento da emocao para sustentar o
relacionamento corre o risco de ver seus sentimentos flutuando
entre o deserto e as geleiras. Num momento, a pessoa vive as
labaredas da paixdo, noutro vive os glaciares dos atritos. Num
periodo trocam juras de amor, noutro trocam golpes de citmes.
Hoje sao doceis como os anjos, amanha sao implacaveis como
carrascos.

A relacao desinteligente é intensamente instavel, enquanto
a relacdo saudavel, ainda que golpeada por focos de ansieda-
de, tem estabilidade. A relacao desinteligente ¢ saturada de té-
dio, enquanto a saudavel tem uma aura de aventura. Na relacao
desinteligente, um é perito em reclamar do outro, enquanto, na
relacio saudavel, um se curva em agradecimento ao outro.
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

Na relacdo desinteligente, os atores sao individualistas, pensam
somente em si, enquanto, na saudavel, os participes sao espe-
cialistas em procurar fazer o outro feliz. Na relacdo doente se
cobra muito e se apoia pouco, na saudavel se doa muito e se co-
bra pouco. Que tipo de casal vocé forma: saudavel ou doente,
inteligente ou desinteligente?

Casais inteligentes tém uma mente madura, atentam ao
essencial, a grandeza do afeto, a notoriedade do dialogo, ao es-
petaculo do respeito mutuo, enquanto casais desinteligentes
valorizam o trivial, brigam por tolices, dissipam sua energia
psiquica com pequenos estimulos estressantes, sao rapidos em
se agusar edentos para se abracar.

Casais inteligentes enriquecem o territério da emocéo, va-
lorizam ¢ que o dinheiro ndo pode comprar, enquanto casais
desinteligentes, mesmo _quande, enriquecems, empobiecemn.
Como®? Empobrecem dentro de"si, pois dao“importancia ex-
cessiva aquilo que o dinheiro consegue conquistar e nao a si
mesmos.

Casais ‘inteligentes mapeiam e domesticam os vampiros
emocionais que sugam sua alegria, espontaneidade e roman-
ce, enquanto casais desinteligentes escondem os fantasmas nos
pordes de sua mente. Vocé é um especialista em apontar falhas
ou em apontar os acertos de quem ama? Vocé mapeia sua irri-
tabilidade, medos, manias, sofrimento por antecipacao ou tran-
cafia os fantasmas psiquicos em sua mente?

Conviver com pessoas é uma das tarefas mais complexas e
saturadas de aventura da agenda humana. Nada produz tantas
alegrias e nada fomenta tantas dores de cabeca. Animais néo
nos frustram, mas pessoas caras podem nos decepcionar mui-
tissimo. Animais ndo nos ferem, a nao ser fisicamente, mas pes-
soas que amamos podem nos ferir nas raizes de nossa emocao.

10
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PREFACIO

Animais ndo nos apequenam, nao nos dominam nem nos ex-
cluem, mas as pessoas em que apostamos tudo que temos,
como nosso parceiro ou parceira, filhos, alunos, amigos, podem
invadir a nossa psique e fragmentar nosso sentido existencial,
imprimir culpa, fazer chantagens, deixar-nos sentindo int-
teis. Nos também, mesmo sem perceber, podemos traumatizar
quem mais amamos.

As regras de ouro dos casais saudaveis expostas neste livro
pertencem a teoria da inteligéncia socioemocional (multifocal)
que utilizei em mais de 20 mil sessoes de psicoterapia e consul-
tas psiquiatricas ao longo da minha carreira como profissional
de saude mental e como pesquisador do processo de constru-
¢do de pensamentos, formacdo do Eu, papéis conscientes e in-
conscientes da memoria, educacdo da emocao e formacdo de
pensadores.

Hssas regras:pretendemdar um norte; rever rotas, treinar
nossas habilidades, reciclar nossas loucuras, refundar alguns
alicerces da relacdo. Mas, como veremos, essas regras nao sao
rigidas,"rapidas e muito menos magicas. Entretanto, se aplica-
das sistematicamente, elas podem ser eficientes. Além disso, as
regras sdo universais e pelo menos grande parte delas pode e
deve ser aplicada por todos os casais, de todas as idades, povos,
culturas e nivel académico.

Permita-me dar um exemplo de sua universalidade. Certa
vez fui visitar a regido amazonica. Fiquei sabendo que alguns
membros de uma tribo indigena, com destaque para o caci-
que, liam minhas obras. Ao conversar com ele fiquei surpre-
so ao constatar a operacao de certas ferramentas psicologicas.
Disse-me que aprendeu que os fantasmas da emocao sao mais
perturbadores que os inimigos da floresta. E que, se nao apren-
desse a domina-los, ele ndo poderia dirigir bem seu povo. Ele

n
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

encontrou e treinou algumas regras de ouro para ter uma mente
mais livre e saudavel. Descobriu que os maiores sabotadores de
nossa qualidade de vida estao dentro de nés. Podemos ser livres
por fora, mas algemados em nossa emocao. Muitos intelectuais
nas universidades nunca fizeram essa descoberta.

Jamais devemos esquecer que as regras socioemocionais
de “ouro” devem ser trabalhadas e treinadas diariamente como
ferramentas pelo Eu. Todas as técnicas que produzem efeitos
rapidos costumam ser inconsistentes, ineficazes, sem durabili-
dade. Uma relacdo saudavel e inteligente precisa de uma nova
agenda, uma estratégia prolongada e vivenciada ao longo de
semanas, meses e anos. Mas os resultados podem ser fascinan-
tes. Romper o carcere da rotina e se abrir as surpresas é ter um
romance/com a vida.

Dr. Augusio.Cuty

12
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12 REGRA DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

COMPREENDER
MINIMAMENTE A
COMPLEXIDADE
DA MENTE
HUMANA

Rcdder

O tijolo basico das ciéncias humanas

Nio ha como falar de relacdes saudaveis ou doentias sem en-
tender minimamente o tijolo basico da psicologia e de todas as
ciéncias humanas, o fenomeno mais complexo: o pensamen-
to! Conhecer quem somos, pelo menos minimamente, muda
a nossa maneira de ser, reagir e nos relacionar. Entretanto, a
maioria dos casais mora em residéncias, mas desconhece a sala
de estar da sua mente — quem dird do seu parceiro. Sao dois
amantes desconhecidos, que nado poucas vezes se assustam
quando moram juntos.
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

Sem o estudo sistematico e detalhado do atomo, a fisica
e a quimica nao dariam saltos surpreendentes na sua pro-
ducdo de conhecimento e na promocao de novas tecnolo-
gias. Ficaria na infancia. Sem o estudo da célula, a biologia,
a medicina e a agricultura, por exemplo, ficariam também
na sua meninice, sem produzir qualquer conhecimento que
impactasse a saude e a producao de alimentos. Infelizmente
a psicologia, a sociologia, a psicopedagogia, as ciéncias juri-
dicas, a filosofia, enfim as ciéncias humanas, ndo estudaram
sistematicamente seu “atomo”, sua “célula”, seu tijolo basi-
co: 0 pensamento.

O pensamento ¢ o instrumento fundamental para inter-
pretar, julgar, analisar, construir, excluir, incluir, doar-se, ser
egoista, ser seguro, fobico, alegrar-se,_entristecer-se, amar,
odiar. Pensadores brilhantes, como Saitre, Freud, Jung,Adler,
Skinner, Roger, Piaget, Kant, Hegel ¢ Descartes, nao tiveram a
oportunidade dé'estudar sistematicamente o pensamernto € usa-
ram-no como um tijolo pronto para edificar teorias sobre a for-
macgao da personalidade, dos traumas, das relacdes sociais, do
processo de aprendizado, inclusive sobre o ser humano como
agente sociopolitico.

Atualmente, nas neurociéncias, ha a preocupacao de estudar
0 pensamento. Mas uma coisa € estuda-lo do angulo neuronal,
metabolico-cerebral; outra é estuda-lo do angulo intrapsiquico
e psicossocial. Vejamos algumas indagacoes fundamentais.

O que ¢ o pensamento? Qual é sua natureza? Ele ¢ real ou
virtual? O pensamento incorpora ou néo a realidade do objeto
pensado? Serd que um psiquiatra ou psicologo experiente con-
segue atingir a realidade intrinseca do panico, da ansiedade ou
do humor depressivo dos seus pacientes ou ambos estio em
mundos intransponiveis? Veja que as respostas a essas questoes

14
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COMPREENDER MINIMAMENTE A COMPLEXIDADE DA MENTE HUMANA

mudam grande parte do que sabemos sobre nés. Observe a se-
guir outras indagacoes igualmente fundamentais.

Quais sao os limites e a validade do pensamento? Como
ele se constroi? Quais sdo os tipos de pensamento? A educaciao
liberta todos os tipos de pensamento ou vicia seus alunos nos
pensamentos mais pobres? Que fenomenos psicolégicos estao
envolvidos em sua construcao? Somos livres para pensar ou a
liberdade ¢ uma falsa ilusao das sociedades democriticas? No-
vamente, as respostas a essas perguntas podem virar de cabeca
para baixo as ciéncias humanas. Infelizmente, por nao termos
estudado o tijolo basico da mente humana, estamos, na melhor
das hipéteses, apenas na adolescéncia cientifica. Tive o privilé-
gio de' passar décadas produzindo uma teoria sobre esse tijolo
vital e pelo menos os meus paradigmas e 0os meus precongeitos
foram virados de\cabegayparasbaixos

Vejamos mais alguns quiestionamentos: Quando um casal
discute entré si, eles estao discutindo sobre a esséncia de sua
emocao e intelecto ou estao falando de si mesmos? Um parcei-
[0, ao usar as matrizes do seu raciocinio, incorpora a realidade
das necessidades e angustias de sua parceira? Ou eles vivem in-
variavelmente solitarios dividindo o mesmo teto? Uma parceira,
quando ama seu parceiro, de fato ama a esséncia dele, ou ama a
si mesma, ou melhor, ama o outro refletido em si?

Tive o privilégio de produzir mais de 3 mil paginas sobre o
pensamento, sua natureza, seus processos intrincados de cons-
trucao, seus limites, seu gerenciamento, bem como sobre os
fenomenos conscientes e inconscientes envolvidos. A teoria da
Inteligéncia Multifocal, que abarca essa producéo de conheci-
mento, ndo da obviamente todas as respostas. No entanto, as
respostas as inquietantes perguntas que fiz ha pouco, ainda que
limitadas, sio também inquietantes.

15
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

Permita-me neste livro tratar das regras de ouro de forma
mais direta e informal, como se fosse um processo psicotera-
péutico. Sempre questionarei o leitor, mas entenda que, toda
vez que eu utilizar a palavra “vocé”, estarei questionando tam-
bém a mim mesmo. Todos nods temos fragilidades, limitacoes,
incoeréncias e uma necessidade vital de correcdo de rotas.

Tendo alguns milhoes de leitores ao redor do mundo e mui-
tos alunos utilizando a minha teoria, seja na grade curricular da
graduacao e pos-graduacao, seja na especializacdo, mestrado ou
doutorado, falarei com ousadia sobre a construcao das relacoes
humanas num texto que nao sera grande em extensao, mas que
pode impaetar nossas falsas crencas, evidenciar nossas falhas e
afetar nossa historia.

Atualmente, apesar de ter escrito mais de 35 livros, grande
parte dalteoria ainda permaneceginexploradagFmbera alguns
fenomenos que descrevo na maioria das obras, como o fené-
meno RAM (registro altomatico da memoria) € janelas da me-
moria, sejam basicos e estejam sempre aparecendo em novas
aplicagoes,"pouco a pouco vou tirando dos pordes da teoria
novos textos para os meus livros.

Por isso, tenho publicado muito. E, considerando os textos
inéditos, ainda tenho muito a publicar. Contribuir de alguma
forma com a humanidade me anima. Apesar de escrever com
frequéncia, nao o faco de qualquer maneira, procuro lapidar as
palavras. Escrevo e reescrevo de cinco a dez vezes cada texto de
cada obra. Tenho o prazer de escrever, ter tempo de escrever
num avido, sentado num aeroporto, esperando numa alfande-
ga, no fim da madrugada e nos periodos previsiveis.

Procuro ser tao detalhista que sei, inclusive, quando meus
editores mudaram o sentido de uma frase ou usaram um ver-
bo ou uma expressio que nao costumo utilizar. Eles sabem

16
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COMPREENDER MINIMAMENTE A COMPLEXIDADE DA MENTE HUMANA

que tenho preocupacgao com as palavras, pois elas, se nao bem
empregadas, podem ser carceres para os pensamentos. Ima-
gine as dores de cabeca que as traducdes para outras linguas
podem trazer.

Uma fronteira surpreendente

O universo do pensamento talvez seja a ultima e mais complexa
fronteira da ciéncia, pois tudo o que produzimos ou criamos,
seja uma producao cientifica, filosofica ou existencial, é fruto
do ato de pensar. Estudar e teorizar sobre essa ultima fronteira
do cophecimento nao me exaltou, ao contrario, me apequenou,
implodiu meu orgulho, pois percebi como ¢ facil construirmos
masmorras dentro de.nés.

Observe uma delas: a elassificacao soeial. Somos superfi-
ciais ‘ao nos' classificarmos em ocidentais e orientais, brancos
€ negtos, arabes e judeus, celebridades e anonimos, religiosos
e ateus:A danca dos fenomenos operados em milésimos de
segundos no inconsciente para construir a mais profunda ou
a mais irrelevante das emocoes e o mais complexo ou o mais
banal dos pensamentos torna-nos mais iguais do que jamais
imaginamos. Psiquiatras e pacientes sdo mais proximos do que
imaginam. Intelectuais e iletrados tém os mesmos incriveis fe-
ndmenos que os tornam seres pensantes.

Ao estudar como nos tornamos Homo sapiens a cada mo-
mento existencial, uma pergunta fatal salta de nossas mentes:
somos livres para pensar e sentir? Vocé é livre para pensar o
que bem entende? Vocé tem liberdade para sentir o que quer?
Todos os dias vocé pega seu carro ou usa suas pernas ou uma
cadeira de rodas e segue rotas para atingir seus alvos. Vocé se-

17
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

gue os circuitos ou rotas que realmente quer? O que vocé pro-
grama foi gestado com liberdade ou vocé programa suas rotas
e seus pensamentos dentro de um escopo limitado, dentro de
um numero de opcdes reduzidas? A qualidade e a quantidade
de pensamentos e emocoes que trafegam em sua mente estdo
plenamente sob o seu controle?

Veremos que nao somos tao livres como imaginamos. Haja
vista que muitos fazem o velério antes do tempo, sofrem por
coisas que ndo aconteceram sem serem masoquistas. Mas por
que eles nao tém controle mental? Quando usamos um verbo e
0 conjugamos tempo-espacialmente, que garantia podemos ter
de que realmente queriamos escolher esse verbo e essa conju-
gacao para inseri-los numa cadeia de pensamento? E me ques-
tiono: que critérios usei para escolher cada elemento da ultima
pergunta que fiz? E desta pergunta’

Os processos' de es¢olhas das pegas| que eonstituem cada
pensamento sao espantosamente rapidos. Nao sao consciemntes.
Mas o resultado é consciente. A formulacdo das milhares de
perguntas que fazemos é um desejo do nosso Eu, que repre-
senta nossa capacidade de escolha. Todavia, sem a operacao de
fenomenos inconscientes, o Eu de um ateu ou de um religioso,
de um intelectual arrogante ou humilde, entraria num buraco
negro, perder-se-ia dentro de si. Nem sequer se formaria, muito
menos exerceria autocontrole.

Quando analisamos o tijolo basico e essencial do psiquismo
humano ficamos perplexos. Muitas falsas crencas sao desfeitas.
Por exemplo, o pensamento ¢ virtual ou real, incorpora ou nao
a realidade do objeto pensado? Nao incorpora. Vocé nao precisa
incorporar seu conjuge ou seu filho em sua mente para cons-
truir pensamentos sobre eles. Na esfera da virtualidade vocé li-
berta seu imaginario e os constroi. Assim, por ser o pensamento

18
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de natureza virtual, resgatamos o passado e desenhamos o futu-
ro, dois tempos inexistentes. Sem entender minimamente esses
fenomenos é muito dificil falar das regras de ouro das relacdes
saudaveis sem cair no superficialismo.

Um filme de terror

Construimos personagens diariamente em nosso imaginario,
com incrivel plasticidade e originalidade, como se fossemos os
mais criativos diretores de cinema, os mais inventivos ficcionis-
tas. Mag,ao mesmo tempo, por ser virtual, tudo o que pensamos
sobre m6s nao representa a nossa propria realidade e sim um
sisterna de intencado que conceitua, discursa e descreve a nossa
personalidade /Por issespodemos nes diminuir e fazeie mesme
com 0s outrgs,sdesenvolver citimes e inveja, querer retaliapa
nos e a querm amamos. Como pensar nao mcorpora nossa rea-
lidadenem a do outro, podemos distorcer drasticamente a vida
real. E dificil entender isso, mas espere. Podemos ir entendendo
pouco a pouco.

Por ser o pensamento de natureza virtual, corremos o ris-
co de construir um filme de terror, fantasmas emocionais, em
nosso psiquismo. Reitero que, por essa razao, desenvolvemos
medos, complexo de inferioridade ou de superioridade, reacoes
timidas ou atitudes autoritarias. Vocé constroi fantasmas que o
assombram em sua mente? Tem sintomas de timidez? O que
tira a sua estabilidade emocional? Mesmo profissionais da co-
municacdo sdo frequentemente vitimas da inseguranca.

Portanto, apenas desse breve ensaio sobre a natureza dos
pensamentos ja extraimos conclusoes chocantes, entre elas um
dos maiores paradoxos de toda a ciéncia: o pensamento cons-

19
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

ciente por ser virtual pode nos libertar para sermos criativos e
nos estimular a construir modelos cientificos, prever o futuro,
resgatar o passado, criar personagens, mas paralelamente tam-
bém pode nos aprisionar em carceres surpreendentes. Seja por-
que somos criadores dos nossos maiores inimigos, seja porque
podemos ser carrascos dos outros, diminuindo-os, julgando-os,
excluindo-os.

Dividas com a saude emocional
e com os direitos humanos

Casais inteligentes, se conhecerem minimamente os bastidores
da sua mente, terao mais facilidade de reconhecer o que distor-
ce a realidade de seu pareeiropodemyter mais coragemypaia
mapear seus errgste pedir deseulpas um ao“outro. De outro
lado, easais que Sao completamente leigos sobre sua psique tem
mais chances de esconderem suas falhas debaixo do tapete de
seus titulosiacadémicos, orgulho, rigidez, neurose de estar sem-
pre certo.

Casais inteligentes, por saberem como é facil se prender em
armadilhas mentais, falam entre si sobre o essencial, trocam ex-
periéncias de vida, relatam seus sonhos, pesadelos, lagrimas,
enquanto casais leigos podem ter mais dificuldade de falar so-
bre seus conflitos e pesadelos e mais facilidade de falar sobre
o trivial: bens materiais, TV, cinema, esportes, problemas dos
outros. Vocé so fala sobre 0 mundo em que esta ou também
sobre o universo que €? E provavel que mais de 50% dos pais
e dos casais nunca falaram profundamente sobre si mesmos.
Sao mundos distantes. Eles tém uma divida cumulativa com a
satde emocional um do outro.

20
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COMPREENDER MINIMAMENTE A COMPLEXIDADE DA MENTE HUMANA

Os homens, em destaque, tém uma divida impagavel com
os direitos humanos das mulheres. Ao longo das eras as mu-
lheres foram tolhidas, feridas, silenciadas, apedrejadas, ape-
quenadas. A violéncia contra elas, incluindo na atualidade, é
sinal da fragilidade dos homens. Os fortes usam a inteligéncia,
os fracos, a agressividade. Com as devidas excecoes, as mulhe-
res representam o que temos de melhor na humanidade. Sao
mais generosas, doadoras, éticas, socialmente preocupadas,
afetivas.

Quase todos os grandes erros da humanidade foram gesta-
dos e cometidos pelos homens, das guerras aos genocidios, da
discriminacao a competicao predatoria. Se os homens tivessem
estudade minimamente o psiquismo humano entenderiam que
diferencas de sexo, raciais, de cor dagpele ou culturais jamais
diminuiriam a complexidadesdo psiquismo. A discriminacie
em todas as suas formas ¢ wm cancer social'

Certa vez, dando uma conferéncia a bordo de um transa-
tlantico na Argentina para cerca de 2 mil profissionais da edu-
cagdao com a participacao de diretores de escolas, psicélogos e
politicos, a plateia estava tao animada que comecou a me fazer
uma série de perguntas. Uma educadora idosa e experiente per-
guntou-me o que eu achava dos gays. Eu devolvi a pergunta.
Ha gays? Ha homossexuais? Abalei a plateia dizendo: “Nao, nao
ha homossexuais!”. E completei: “Ha seres humanos que tém a
opcdo sexual homossexual”. Sensibilizados, todos aplaudiram.
Mas nao busco aplausos. Eu realmente penso isso. Sempre que
minhas filhas, quando criancas e adolescentes, falavam a pala-
vra “gay” eu as corrigia. “Sao seres humanos. Nao os diminuam.
Nao usem nomes pejorativos.”

Devido ao fato de o pensamento ser virtual e ser facilmente
distorcido pelas variaveis (quem sou, como estou, onde estou,

21
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AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

etc.) temos uma tendéncia enorme de apequenar quem pensa
diferente de nés ou tem um modo de vida diferente do nosso.
Muitos parceiros diminuem o outro porque nao tém o mes-
mo nivel intelectual, rapidez de raciocinio, ousadia, condicdo
financeira.

Importante: quanto a sexualidade, se estudarmos os feno-
menos que estao na base do psiquismo humano e que nos tor-
nam seres pensantes, provavelmente chegaremos a conclusao
de que em mais de 95% do tempo nido ha machos ou fémeas,
masculinidade ou feminilidade, mas seres humanos que tém as
mesmas necessidades vitais, como superar a solidao, construir
relag@es, trecar experiéncias, sonhar, criar, ter prazer, aventu-
rar-se, SUPHIr expectativas, ter esperancas, sentir-se acolhido, ter
afeto.

Alguns, por ndo se scatiremsdelizesscomonheterossexuais e
por terem duvidasierénicas sobre sua sexualidadelao longo da
vida, optam depois de adultos por serem homossexuais.” Mas
nao estabilizam sua emocdo e ndo encontram a tao famosa tran-
quilidade e*felicidade. Nao sdo homossexuais nem heterosse-
xuais. Faltou-lhes uma plataforma de milhares de janelas no
portfolio de sua historia com milhares de experiéncias para dar
sustentabilidade a sua sexualidade. Em nossa espécie, a sexua-
lidade nao depende apenas da carga genética, mas dos modelos
masculinos e femininos, dos simbolos, do corpo de vivéncias,
enfim, da historicidade de cada pessoa. Por isso, antes de tudo,
uma pessoa deve se definir como ser humano.

Nas milhares de sessoes de psicoterapia e consultas psi-
quiatricas que fiz vi claramente que a sexualidade é importan-
te, mas ser bem resolvido como ser humano é vital. Tratei de
pessoas que eram bem resolvidas na cama, mas nao na vida. A
relacdo com o parceiro ou parceira era um desastre. Se doar, ser
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flexivel, generoso, carismatico, empatico, ndo ser autopunitivo,
libertar o imaginario, se aventurar e sonhar sao experiéncias vi-
tais para um ser humano ser bem resolvido e emocionalmente
saudavel.

Somos, em esséncia, intrinseca e marcadamente, seres hu-
manos, independentemente de raca, sexo, cor da pele, cultu-
ra, nacionalidade, religiao. Quem maximiza a sua sexualidade
e minimiza a sua humanidade adoece. Quem maximiza a sua
nacionalidade e cultura e minimiza a sua esséncia humana tam-
bém adoece e adoece os outros. Adolf Hitler e Goebbels foram
duas fabricas ambulantes de doencas mentais, além de todas as
atrocidades que cometeram.

Sefeu tivesse vivido no tempo de Abraham Lincoln e tivesse
a oportunidade de aconselha-lo, naogteria aplaudido apenas a
libertagio de escravosspelagConstituicaompoissanConstituicao
juridica, embora vital, naomuda consistentemente a constitui-
¢do emocional. Cem anos depois, Martin Luther King estava
nas ruas.americanas lutando pelos direitos civis dos negros. O
preconceito que havia sido eliminado nas paginas da Constitui-
cao nao havia sido abolido nas paginas da mente humana. Se
estivesse presente nessa época, aconselharia Abraham Lincoln a
fazer uma campanha continua para mudar o inconsciente cole-
tivo de todos os norte-americanos. E essa campanha nao seria:
“Respeite-me porque sou negro”, mas “Respeite-me porque sou
100% ser humano”.

Em minha opinidao como teérico da ultima fronteira da cién-
cia, do processo de construcdo de pensamentos e de formacédo
do Eu como gestor da mente humana, as lutas pelos direitos hu-
manos nao tém de ser em primeiro lugar procurar ser aceito por
pertencer a uma minoria, mas por ser 100% ser humano, com-
pletamente humano, essencialmente humano. As lutas raciais,

23

Trecho antecipado para divulgacao. Venda proibida.
Regras de Ouro_Miolo.indd 23 04/12/19 16:44



AS REGRAS DE OURO DOS CASAIS SAUDAVEIS

religiosas, a rejeicao dos imigrantes, a discriminacao contra as
mulheres e todas as demais vao continuar existindo enquanto
nao aprendermos a pensar como humanidade. Mudar a base
das janelas da memoria nos solos da psique é mudar a maneira
de pensar.

Voceé pode nao concordar com a op¢ao e 0 comportamento
das pessoas, mas nas sociedades democraticas e livres tem de
respeitd-las como seres humanos integrais. Reitero: ninguém
tem o direito de diminuir, constranger, apequenar, excluir, a
outra raca, cor, condicao fisica, opc¢ao sexual, religido ou ideo-
logia filos6fica. Quem o faz ndo é digno de maturidade. E uma
crianga, ainda que tenha status de intelectual. E pobre, ainda
gue seja ym milionario. E fragil, ainda que tenha poder socio-
politico.

De todos os lugares emyquesse praticam injusticas.c.se. im-
primem sofrimentos, o @mbiente familiar ¢ 6"mais insuspeito
e o0 mais|comum. Parceiros que levantam a voz, pressionam’e
constrangem o outro se encaixam no rol dessa infamia. Estao
aptas para eonviver com maquinas, mas nao para construir um
romance saudavel. Respeitar nao quer dizer se calar. Nas so-
ciedades livres, temos o direito de expor e ndo impor as ideias.
Regule seu tom de voz, regule a pressao nas palavras, fale regra-
do pelo afeto. Se ndo formos capazes de falar com gentileza, é
melhor ficarmos calados.

Um ser humano sem fronteiras

O homem que dividiu a histéria da humanidade, tdo conheci-
do religiosamente e tdo desconhecido em sua psicologia, res-
peitava tanto as pessoas como seres humanos integrais que foi
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capaz de dar a uma prostituta o status de rainha. Quando foi
indagado sobre sua identidade ha dois milénios, ele respondeu
de forma surpreendente por dezenas de vezes que era o filho da
humanidade (filho do homem). Pense nessa incrivel expressao
psicossociolégical

Ele quis dizer: “Ndo me coloquem rotulos, ndo me encer-
rem num feudo, ndo me sequestrem numa casta, meu romance
¢ com a humanidade”. Ele considerava os que viviam a margem
da sociedade como nobres seres humanos. Vocé tem um caso
de amor com a espécie humana?

Muitos me perguntam qual é a minha religido e qual meu
partidogpolitico. Eu respeito e tenho amigos de todas as reli-
gides ¢ admiro os que as seguem com inteligéncia e altruismo.
Tambeém respeito os partidos politicos que rompem o cdrcere
do egocentrismo e imediatismo, o.que ¢ aro, e pensain a me-
dio e longo prazo. Mas, assim como fez 6*maior educador da
historia, peco-lhes porfavor que nao me coloqtiem rotulos. Fut
um dos maiores ateus da historia e, depois de estudar criti-
ca e detalhadamente a inteligéncia de Jesus sob o angulo das
ciéncias humanas e nao sob o foco da religido, fiquei perplexo.
Ele tinha um projeto clarissimo de educar a emocao e formar
pensadores.

Depois dessa analise acurada percebi que ele ndo poderia
ter sido concebido pelo imaginario humano. Tornei-me um
cristao sem fronteiras. Mas nao defendo uma religiao ou um
partido politico. Defendo a pratica das funcoes mais complexas
da inteligéncia, como colocar-se no lugar dos outros, pensar an-
tes de reagir, a solidariedade, a generosidade, o gerenciamento
dos pensamentos. Sou um ser humano sem fronteiras. Minha
patria é a Terra e meu partido politico é a humanidade. Reitero: sou
um ser humano sem fronteiras. E, se vocé defende sua religiao e
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seu partido politico como excelente opcio, 6timo. Mas, por fa-
vor, peco-lhe que também seja um ser humano sem fronteiras,
respeite os diferentes como seres humanos integrais. Exponha
e nao imponha suas ideias. As religides podem ser fontes de
satide psiquica ou de doencas mentais se nao houver tolerancia,
acolhimento, dialogo pleno, afetividade solida, troca de expe-
riéncias, capacidade de reconhecer erros, mapear os conflitos e
supera-los. Nao ha “milagres” na mente humana como muitos
religiosos pensam. Para superar nossos transtornos psiquicos
faz-se necessario reescrever as janelas da memoria, reeditar
o filme do inconsciente, equipar o Eu como gestor e lider da
psique. Pomisso as regras de ouro das relacoes saudaveis aqui
expostas §a0 ferramentas intelecto-emocionais para um trei-
namento' eontinuo. Sem treinamento osgtextos sdo ineficazes.
Igualmente os partidos peliticosyas empresasse as.instituicoes
podem ser fontes de doencas mentais se nao incorporarem es-
sas funcoes da ifiteligéncia socioemocional.

Infelizmente, mais de 90% das pessoas que tém algum tipo
de podler, seja ele financeiro, intelectual, politico, religioso ou
por ser uma celebridade, nao sao dignas do poder que tém.
O poder as apequena, nutre os fantasmas que hibernavam nos
pordes da sua mente com a necessidade neurdtica de controlar
os outros, de estar sempre certo e de se evidenciar socialmente.
O poder as infantiliza. Leva-as a se autopromover e néo a pro-
mover a humanidade.

O Freemind: programa de prevencao

A familia, essa velha e vital instituicao, também pode ser um oa-
sis de tranquilidade ou um manancial de estresse. Infelizmente,
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as familias com frequéncia tém sido uma fonte de ansiedade.
Milhoes de pais e filhos se tornaram apenas um grupo de estra-
nhos que dividem o mesmo espaco. Desconhecem as angtstias
e lagrimas que cada um chorou e sofreu e menos ainda as que
nunca tiveram coragem de encenar no teatro do rosto.

Sabe quantas pessoas desenvolverao um transtorno psiquia-
trico ao longo da vida? Algumas estatisticas internacionais apon-
tam que uma em cada duas, ou seja, mais de 3 bilhoes de seres
humanos. Um acidente psicossocial sem precedentes na histo-
ria. Um numero assombroso. E injusto ver as pessoas adoecerem
para depois trata-las. A minoria vai se tratar e a minoria da mi-
noria texd o privilégio de encontrar e pagar por um bom psiquia-
tra e psicologo para ajuda-la a superar seus carceres psiquicos.

Preocupado com o adoecimento coletivo da humanidade,
desenvolvi o Hreemindy(Mente, Livie), umsprogramagglobal de
prevencao de transtornos psiquicos e desenvolvimento da in-
teligéncia socioemocional. Para quem ele se dirige? Para todos
0s povos e culturas e esta disponibilizado gratuitamente. O
Ereemind contém doze ferramentas que ensinam como filtrar
estimulos estressantes, reeditar as janelas da memoria, prote-
ger a emocdo, ser autor da propria historia, etc. Ja o lancei nos
Estados Unidos, Brasil, Dubai e Israel e ele foi recebido com
grande entusiasmo. E sua aplicabilidade tem mostrado resulta-
dos fascinantes.

Desenvolvi o Freemind ao longo de quinze e extenuantes
anos e renunciei aos seus direitos autorais para que univer-
sidades, hospitais, empresas, religioes, partidos politicos e
familias possam ter acesso livre a ele. E um programa pre-
ventivo e nunca substitutivo do tratamento, embora possa
ser usado como complementar quando o transtorno psiqui-
co ja esta instalado. Ele materializa algumas das regras de
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ouro deste livro. Espero que muitos casais utilizem suas fer-
ramentas.

Universidades inteiras ja se movimentam para usar o pro-
grama na grade curricular em todos os seus cursos, para que
seus alunos tenham mais chances de ser saudaveis numa socie-
dade altamente estressada, saturada de informacoes, viciada em
celulares e redes sociais, mas desconectada de si mesma e que
nao sabe minimamente domesticar sua ansiedade.

Estamos disponibilizando e licenciando gratuitamente o
Freemind nao apenas para as universidades, mas também para
as mais diversas religides, como catdlica, protestante, islamita
e budista, para que seus membros aprendam minimamente a
proteger sua emocdo e gerir sua mente. Alegro-me em saber
quealgumas religioes estao imprimindo_o Freemind acoplado
a0s seus ftextos sagrados.

Sonho que as religides se tornem cada vez mais fontes de
satde mental. SOnho ainda que muitos casais, médicos, profes-
sores, executivos e profissionais das mais diversas dreas sejam
embaixadores desse programa, que é um projeto da humanida-
de, talvez o primeiro do género no mundo. Ele é muito facil de
ser aplicado. Retina seus grupos e faca uma vez por semana um
debate de cada regra de ouro para produzir qualidade de vida.
Muitos vao as lagrimas ao participar dos debates.

Os egoistas e egocéntricos siao dignos de compaixao, nao
sdo saudaveis, contraem a estabilidade e a profundidade emo-
cional. De que adianta ser o mais rico de um cemitério, o mais
abastado atolado na lama do mau humor, o mais bem-sucedido
afogado nas aguas da ansiedade?

Contribuir com nosso parceiro, filhos, alunos, amigos, cole-
gas e a sociedade em que vivemos é vital para que possamos ser
saudaveis e estaveis. Investir no outro é uma forma excelente
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de ser Freemind, de ter uma mente livre. Vocé é um ser humano
Freemind?

Partidos politicos
versus
Partidos emocionais

Sabe aqueles casais em que um morre de ciimes do outro e
parece que os dois se bastam e nao ha espaco para mais nada?
Parecem,muito amorosos e apegados, mas sugam tanto um ao
outro [que cedo ou tarde terdo a chance de deflagrar a Terceira
Guerra Mundial no microcosmo da sala de casa. Pouco a pouco
se tornam peritOs erngatritasgdiscutdr, brigar e.eeobiar, um de
outro.

O amor ‘para Ser estavel tem de ser altrufsta, tem de ser
doador tanto para o outro quanto para a sociedade. O amor
ggoistamio se sustenta. E forte como as ondas, mas morre na
praia das dificuldades, das crises e da rotina. Casais que so
veem o proprio umbigo e os préprios problemas e nao enxer-
gam as necessidades dos outros a sua volta estao desmoronan-
do sem saber.

Nos bastidores da mente humana, os mesmos fendmenos
que adoecem os casais adoecem também os politicos. Parece
estranho, mas ha um paralelismo interessante entre casais fali-
dos e partidos politicos destrutivos. Muitos politicos come¢am
a carreira bem-intencionados, mas com o tempo chafurdam na
lama do egoismo e egocentrismo, perdendo de vista seu ideal.
Nao sabem exaltar planos e metas dos adversarios. Nao poucos
torcem pela derrota dos programas dos opositores, ainda que
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nao confessadamente, para ganhar posicoes no proximo pleito.
E se vencem as eleicoes raramente aplaudem os projetos em
andamento da oposicdo e dao continuidade a eles. O citme
psicossocial os controla. Quem nao sabe exaltar as carateristicas
nobres dos opositores nao esta minimamente preparado para
governar sua mente e muito menos seu povo.

Do mesmo modo, os casais comecam a relacio muitissimo
bem-intencionados. Um quer fazer o outro feliz, contribuir com
ele, dar o melhor de si para o companheiro. Mas com o passar
do tempo nao exalta mais as caracteristicas nobres do parceiro,
perde a paciéncia com facilidade, comeca a competir sutilmente
e a ¢spezinhar o outro. Sem que percebam, eles formam peque-
nos partidos politicos dentro de casa.

Quando eu expor, mais adiante, a teoria das janelas da
memoria alojadas mo coutex eeicbraly'veremos (que, grande
parte das disputasspoliticas irracionais bem como das dis-
putas predatorias entre casais, enfim das relacoes doentias,
poderia ser resolvida se os atores sociais aprendessem dia-
riamente a‘conquistar primeiramente o territério da emocao
para so depois se voltar ao territério da razao, a elogiar antes
de criticar seus pares, a exaltar os valores antes de apontar os
defeitos. Eles abririam o circuito da memoria de quem pre-
tendem corrigir. Deixariam de ser “adversarios” e passariam a
ser colaboradores.

Parceiros e parceiras, por nao conhecerem a primeira regra
de ouro — o funcionamento basico da mente humana e os so-
fisticados carceres psiquicos —, se tornam competidores vorazes
pela melhor opinido. Querem ganhar discussoes e nao o cora-
cdo. Querem vencer o pleito das disputas sobre como resolver
seus problemas conjugais e questoes financeiras, sobre como
educar os filhos. Seu romance esta doente.
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Vocé conhece casais que parecem partidos politicos, que
vivem se digladiando, querendo impor suas ideias, onde um
tem grande dificuldade de torcer e aplaudir o outro? Na minha
percepcao, mais de 90% dos casais se tornam pouco a pouco
partidos politicos, muitos da pior espécie, pelo menos em algu-
ma parte do seu dia. Observe os casais que o rodeiam. Observe
o relacionamento deles.

O amor inteligente ndo pode ser uma praca de competi-
¢ao, mas uma praca de generosidade e de investimento mutuo.
Quando e o quanto vocé investiu em seu parceiro nos ultimos
dias? Vocé divide a mesma histéria ou s6 a mesma cama? Co-
nhece s pesadelos e os fantasmas que mais assombram seu
parceito? A maioria dos casais sequer perguntou um ao outro:
0 que o tira de seu ponto de equilibrig? Quais sao os vampiros
emocionais que sugamgsuagtianquilidade,Amam-segcom v
amor extenso como © marymas superficial’como uma poga de
agua.

N@s casais desinteligentes, o sucesso de um gera medo, ciu-
mes e/ou'sabotagem do outro, ainda que veladamente. Nos casais
inteligentes, o conjuge bem-sucedido social e financeiramente é
aplaudido pelo outro, e nao invejado. De outro lado, o conjuge
que teve sucesso é delicado e elegante com o outro, jamais se
coloca acima dele ou dela, mas, pelo contrario, exalta nele ou
nela aquilo que o dinheiro nao compra: seu afeto, apoio, tole-
rancia, paciéncia. No entanto, infelizmente, ndo poucas vezes
0 sucesso notorio de um conjuge precipita a fragmentacao do
romance.

Permita-me dar um exemplo. E bom trabalhar e ter inde-
pendéncia financeira. Mas milhoes de mulheres optaram por
ndo trabalhar fora de casa para cuidar de seus filhos. Séo elas
inferiores? De modo algum. Mas nao poucas se sentem dimi-
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nuidas quando perguntadas sobre o que fazem. Sentem-se des-
prestigiadas em relacdo ao parceiro ou parceira que trabalha
fora. Entretanto, elas deveriam dizer, sob os aplausos do parcei-
o ou parceira, que administram a mais dificil e complexa em-
presa, a familia. E que sua meta é a mais notavel: formar filhos
pensadores, formar sucessores capazes de construir um legado
e nao herdeiros imediatistas que exploram os pais e vivem a
sombra deles.

Mas e as mulheres que trabalham fora, elas deveriam se
sentir culpadas por ter pouco tempo para educar seus filhos?
Jamais. O sentimento de culpa tornar-se-a um vilao que tirara
o oxigenio da criatividade das maes e dos pais superocupados,
impedindo-os de plantar janelas saudaveis, ou light, para pro-
mover as funcoes mais notaveis da inteligéncia, como pensar
antes delreagir, exercer agesiliencia eqeolocaise nogugar des
outros. Cuidado!

Claro, 0 tempo é um fator importante. Deverfamos gerencia-
-lo e expandi-lo, mas um dos maiores erros dos casais supera-
tarefados é'desperdicar, se lamentando, o pouco tempo de que
dispdem. Faca do pouco tempo momentos solenes, marcantes,
inesqueciveis. Desligue a TV, brinque mais, role no tapete, tro-
que experiéncias e pergunte muito. Seja um garimpeiro que ex-
plora um tesouro nos solos de quem ama. Para irrigar relacoes
saudaveis é preferivel ter pouco tempo gasto com profundidade do
que muito tempo gasto com banalidades. Esta obra e o Freemind
podem dar uma contribuicéo a essa nobilissima meta.

Lembre que casais desinteligentes sdo peritos em competir
um com o outro, enquanto casais inteligentes sao especialistas
em cooperar um com o outro. Casais desinteligentes sao peri-
tos em reclamar um do outro, enquanto casais saudaveis sao
experts em agradecer e ver o lado positivo um do outro. Na rela-
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cao doente ha mais cobranca do que apoio, na relacao saudavel
se doa muito e se cobra pouco. Casais inteligentes sao socios
dos seus sonhos e projetos e nao competidores. O sucesso de
um € o jubilo do outro. A patria deles é o amor e o partido deles
¢ formar mentes livres e emocionalmente saudaveis...
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