Seja MUITO bem-vind[@

Doze semanas
para mudar 8 nossa vida e...

conse}oen’remen‘re,
a vida das pessoas
com %wm convivemos.

9o Semana

A ARTE DO AUTODIALOGO:
A MESA REDONDA DO "EV!

No capitulo anterior,
vimos a arte do dialogo,
que representa
o dialogo que devemos ter
com as pessoas proximas.
Agora, precisamos entender
um outro tipo de dialogo,
muito mais profundo:

o autodialogo ou
dialogo intrapsiquico.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Fu', é:

1. Um debate lucido, aberto e
silencioso que o "Eu"
faz com seu proéprio ser.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Fu', é:

2. Uma reuniao com
a nossa propria histoéria.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Eu’, é:

3. Uma intervencao direta
em nossos traumas,
conflitos, dificuldades,
temores.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Fu', é:

4. Uma revisao de metas,
uma reavaliacao
de postura de vida.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Fu', é:

5. O exercicio pleno
da capacidade de decidir,
questionar e dirigir
a propria historia.

O Autodidlogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Eu’, é:

6. Percorrer as trajetorias
do proéprio ser
e tornar-se
uma grande amiga ou
um grande amigo ‘s
de si mesm@.




O Autodialogo,
que pode ser chamado de
Mesa-Redonda do "Ed’, é:

7. Aquietar os pensamentos
e apaziguar a emocao.

Essa lei da qualidade de vida
€ um dos exercicios intelectuais
mais importantes
do ser humano,
mas um dos menos praticados.

O grau de sabedoria
e maturidade de uma pessoa
nao é dado pelo quanto
ela tem de cultura académica,
sucesso empresarial e social.

E dado, isto sim,
pela capacidade e frequéncia
de fazer uma mesa-redonda
com seu proprio ser,
de questionar
seus pensamentos e emogoes,
de criticar suas verdades,
de repensar sua vida,
de refazer caminhos.

Voceé se reune
com seu proprio ser?
Analisa seus caminhos?
Devemos nao apenas falar
sobre nossos medos,
mas com nossos medos.
Devemos nao apenas dialogar
sobre nossos conflitos,
mas com nossos conflitos,
com nosso mau-humor,
nossa intolerancia, inseguranca.

Cada pessoa deve ter
seus momentos particulares
consigo mesma. Deve exercitar
ser seu grande amig@.
Deve aprender a se interiorizar,
caminhar nas trajetorias
de seu ser e ter prazer
de ter um autodialogo aberto,
uma conversa intima,

uma reflexao existencial .

Muitas pessoas nao sabem ser
companheiras de si mesmas.
O desrespeito a essa
lei da qualidade de vida tem sido
uma das importantes causas
do adoecimento coletivo
das sociedades modernas, como,
por exemplo, o estresse social,
a SPA, a solidao, a crise do dialogo,
a falta de protecao emocional. ..

A Mesa Redonda do "Eu"
€ um passo além da técnica
do D.C.D.

(Duvidar, Criticar, Determinar).
E mais profunda, serena,
penetrante, prolongada.

A mais grave solidao
nao é aquela em que
a sociedade nos abandona,
mas aquela em que
ndés mesm@s nos abandonamos.
Muitas pessoas passam anos
sem dialogar de maneira aberta,
sincera e agradavel
consigo mesmas.




UMA ESPECIE
QUE NAO SE RESPEITA

Que tipo de educacao

estamos propondo

e que tipo de juventude
estamos formando?

Como prevenir depressao,
farmacodependéncia e violéncia
entre @s jovens se el@s
nao conhecem a si mesm@s?
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Ha uma bomba emocional
por detras da nossa
aparente gentileza.

Notem que muit@s perdem
a paciéncia por coisas tolas.
Vocé perde?
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Somente o aprendizado coletivo
da Mesa Redonda do "Eu"
pode evitar novos desastres.
Somente um "Eu" critico,
que aprende a se questionar,
se repensar, debater consigo
mesmo pode nao ser fragil
nos momentos

de tensao interna e social. |

Essa bomba emocional implode,
gerando sintomas
psicossomaticos ou explode
gerando transtornos sociais.

A grande causa é que nao temos
vivido as leis fundamentais
e universais
da qualidade de vida,
em particular o autodialogo.
Desarme sua bomba emocional.

Parece loucura
dialogar consigo mesm@,
mas loucura é a auséncia

de um autodialogo inteligente.
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VIAJANDO PARA
NOSSO PROPRIO SER:
HUMANIZANDO-NOS
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Uma pessoa que pratica
o autodialogo nao apenas
tem mais condicoes de superar
suas misérias psiquicas,
mas também de se humanizar,
ou seja, de se tornar tolerante,
serena e humilde,
pois reconhece suas limitagoes,
suas fragilidades.
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A Mesa Redonda do "Eu"
nos tira do trono do orgulho,
da auto-suficiéncia.
Deixar de julgar,
sofrer em demasia,
parar de pensar nas pessoas
que nos aborrecem,
somente conseguimos
quando aprendemos a fazer
um autodialogo. 2z




Essa pratica nos faz interiorizar
e compreender que
nés também temos
muitas falhas e limitacoes.
Quando vocé entende
sua pequenez é facil entender
a pequenez das outras pessoas.
Quando nos colocamos
num pedestal
é facil julgar e condenar. *

A grandeza de uma pessoa
esta na sua capacidade
de se fazer pequena para poder
se colocar no lugar das outras
e entender o que esta
por detras das suas reacoes...
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A Mesa Redonda do "Eu"
nao é simplesmente
produzir pensamentos
no siléncio da nossa mente,
pois todos pensam muito.
E pensar construindo
um debate intimo.
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COMO PRATICAR
A MESA REDONDA DO "EU"
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A Mesa Redonda do "Eu" constroéi
a sociedade intrapsiquica.
Sociedade intrapsiquica
€ o exercicio do "Eu"
debatendo de maneira critica
com nossos bloqueios,
frustracoes, crises, projetos,
perturbacoes, sonhos.
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Por exemplo,
uma pessoa em um
ataque de panico,
caracterizado pelo medo subito
de que vai morrer ou desmaiar.
Ela pode ser controlada
pelo panico ou debater com ele.
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Nesse debate,
fazemos silenciosamente
uma bateria de perguntas:
"Onde? Por qué? Como?
Quando? Quais os fundamentos?
Vale a pena? Esse € o caminho?"
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Se fizer uma mesa redonda,
ela critica-o, repensa-o,
questiona-o com seriedade.
Ela se pergunta:

"Qual é a légica do meu panico?
Quando comegou?

Por que comecgou?

Por que sou escrava dele
se estou 6tima de saude?

Eu exijo ser livre!". *

Essa lei da qualidade de vida
nao substitui
um tratamento psiquiatrico
com uso de medicamentos
ou psicoterapéutico,
mas € uma poderosa
ferramenta complementar.
Vocé nao consegue imaginar
a forca que o "Eu" tem.
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A MESA REDONDA DO "EU"
ATUANAS
JANELAS DA MEMORIA
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A técnica do D.C.D.
deve ser feita principalmente
nos focos de tensao,
quando estamos atravessando
o calor da insegurancga,
da ansiedade, do desespero.

38

A técnicada

Mesa Redonda do "Eu",

diferente da do D.C.D.,

é feita principalmente
fora dos focos de tensao,
ou seja, antes ou depois

de atravessarmos
o vale do problema.
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No foco de tensao,
nao da para fazer
grandes reflexoes.
E necessario atuar
com pensamentos rapidos
que duvidem e critiqguem
os pensamentos doentios,
que determinem e até ordenem
para a energia emocional
ser alegre e tranquila. ~

Nesse momento podemos atuar
com calma, refletir, analisar

e discutir nossas crises fobicas,
reacoes ansiosas, desafios,
conflito de relacionamento.
Uma técnica complementa

aoutra e, as vezes, se mesclam.

O importante é fazer

com espontaneidade.
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Esses fenomenos
estao entre os segredos
mais importantes
do funcionamento da mente.
Se vocé entendé-los,
reconstruira seus caminhos.
Vejamos:
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A técnicada
Mesa Redonda do "Eu"
nao apenas reedita o filme
do inconsciente, mas objetiva
principalmente construir
janelas paralelas na memoria,
melhorando a paisagem
do inconsciente,
criando novos espagos
para o raciocinio lucido. -

JANELA DA MEMORIA

A memoéria humana
abre-se por janelas, que sao
pequenos territorios de leitura.
Cada janela possui
um grupo de arquivos
que contém milhares
de informacoes agregadas.
Temos milhGes de janelas

no cortex cerebral. “

Algumas sao belissimas,
geram prazer, coragem,
respostas inteligentes.
Outras sao doentias,
geram aflicao, 6dio, bloqueio.
As vezes, brota em nés
uma alegria sem motivo
ou uma tristeza sem causa.
Por qué? Porque abrimos algumas
janelas aleatérias durante o dia,
que produziram reagcoes
completamente distintas. =




JANELAS KILLERS

(Killer = assassino)
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Ha muitos tipos de janelas
doentias da memoéria:

é janelas fobicas (que geram
claustrofobia, fobia social,
ataques de panico, etc.),

é janelas obsessivas (que
geram ideias fixas),
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é janelas antecipatoérias (que
geram os pensamentos sobre o
amanha),

é janelas da baixa autoestima

e timidez (que geram transtorno
de autoimagem e preocupacoes
excessivas com a opiniao das

outras pessoas).
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Dependendo do volume
de tensao produzido por
uma janela (raiva, 6dio, ansiedade),
ela pode se tornar killer, ou seja,
tornar-se uma area
que obstrui drasticamente
a leitura das demais janelas,
impedindo-nos

de raciocinar naquele momento.

As janelas killers
bloqueiam a inteligéncia,
"assassinam" nossa lucidez,
fazendo-nos reagir
como animais,
sob as raias instintivas.
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Quantas vezes noés ferimos
as pessoas que mais merecem
nossa compreensao?
Quantas vezes perdemos
o controle das nossas reacoes
e depois de baixar a temperatura
da emocao percebemos
que poderiamos ter tido atitudes
mais brandas? Cuidado com
as areas Killers de sua meméria.

O volume de tensao impede que
o "Eu" tenha acesso as demais
janelas da meméria bloqueando
sua inteligéncia. Se as pessoas
aprendessem a nhao ser vitimas
das janelas killers através
da técnica do D.C.D. e da Mesa
Redonda do "Eu", nao apenas
doencas seriam resolvidas,
mas conflitos sociais tambént:

Duvidar drasticamente
das nossas reagoes agressivas,
criticar nossa impulsividade
e determinar ter autocontrole
no ato das tensoes
€ um ato de amor pela vida
que poucos praticam.
Devemos aprender
a gritar dentro de nés
sem dizer palavras. =

E fundamental entender
que é necessario fazer
o resgate da lideranca do "Eu"
através das técnicas que
temos aprendido neste curso.
O "Eu" tem de entrar no palco
e aprender a ser livre e lider...
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COMPREENDENDO
OS SEGREDOS
DA SUPERAGAO PSIQUICA
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Uma pessoa

que possui claustrofobia
(medo de lugar fechado)

abre subitamente
uma janela killer
quando entra no elevador.
Minutos atras, ela estava
no céu da tranquilidade;

agora, esta no inferno emocional.

Se ela fizer a técnicado D.C.D.,
podera deixar de ser escrava
do seu medo, registrar novas

experiéncias saudaveis

e reeditar a janela killer, enfim,
superar sua zona de conflito

ou seu trauma. Se nao conseguir
fazer a técnica do D.C.D.,
devera fazer a técnica
da Mesa Redonda do "Eu"
apoOs passar a crise fobica. .

Ao abrir a janela killer que contém
a claustrofobia, ela experimenta
um medo subito e dramatico que,
transmitido para o cortex cerebral,
ira produzir sintomas
psicossomaticos, como taquicardia,
aumento da pressao sanguinea,
suor excessivo e aumento
da frequéncia respiratoria.
Ela sente como se o ar fosse faltar,
como se corresse risco de morret.

As janelas killers
podem transformar uma barata
em um monstro (fobia simples),
um elevador num cubiculo
"sem ar" (claustrofobia),
uma reuniao publica
num tormento (fobia social).
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Qual o objetivo de fazer
a Mesa Redonda do "Eu" atuar
depois da crise passar?
Criar janelas paralelas
que se vinculem
com as janelas doentias.
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Ao fazer uma
bateria de perguntas para si,
questionar seu medo,
debater a inseguranca,
ela criara uma série
de experiéncias no palco
da sua mente,
que serao registradas
nos bastidores da memoéria,
criando janelas paralelas. ~

A timidez,
tao comum na atualidade,
atinge mais da metade
da populacao e tem de ser
entendida a luz
das janelas da memoria.
Existem diversos
niveis de timidez.
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A timidez é causada por
um conjunto de experiéncias
psiquicas que supervalorizam
a opiniao das outras pessoas.
Essas experiéncias
sao arquivadas
gerando janelas doentias,
algumas killers.
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As pessoas timidas
sao 6timas para @s outr@s,
mas nao para si mesmas.
Querem agradar a tod@s,
mas nao cuidam
da sua qualidade de vida.
Policiam suas palavras
e dosam seus gestos,
mas perdem sua espontaneidade.

Se fizerem a Mesa Redonda do "Eu"
associada a técnica do D.C.D.
por seis meses,
com exercicios intelectuais diarios
que duvidem dos fundamentos
da imagem doentia que tém
da sociedade, que critiquem
o sentimento de vergonha,
que questionem a hipersensibilidade
diante da opiniao das outras pessoas,
elas encontrarao a

tao sonhada liberdade. 6s

O MESTRE DOS MESTRES
DA QUALIDADE DE VIDA

Mt 14.22-33 Mc 7.1-16

Mt 15.1-20

Algumas pessoas
perpetuam suas misérias
porque nao sabem
como reeditar
o filme do inconsciente
e nem construir
janelas paralelas.
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Jesus tinha um autodialogo
profundo e aberto consigo mesmo.
Embora fosse rodeado pelas
multiddes e
tivesse uma agenda saturada
de compromissos, Ele tinha
compromisso consigo mesmo.
Sabia que somente uma pessoa
que tem qualidade de vida
pode gerar com seguranca outras
pessoas com qualidade de vida.

Certa vez, préximo ao mar da
Galileia, Ele pediu para que
os seus discipulos pegassem
um barco e fossem na frente.
Ele seguiria depois.

Os discipulos, apressados,
pegaram o barco e foram.
Enquanto navegavam mar adentro,
Jesus navegava dentro
de si mesmo, percorria
as trajetorias do Seu espirito
e da Sua alma. Estava orando.

Ele, frequentemente, procurava
se isolar a beira da praia,
no Monte das Oliveiras,
nos jardins,
nas longas caminhadas
que fazia de cidade em cidade.
Deixava até mesmo
o convivio com seus discipulos,
se interiorizava e tinha
agradaveis conversas com
seu Pai e consigo mesmo. =

Suas oracgoes

nao eram engessadas,
formatadas, programadas,
mas organizadas através
de um dialogo inteligentissimo
e livre, capaz de gerar
uma explosao reflexiva

e um resgate pleno

da lideranca do "Eu".

7

UM MESTRE
NA COMPREENSAO
E APLICACAO
DA MESA REDONDA DO "EU"
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Certa vez, um grupo
de escribas e fariseus
questionou Jesus sobre o fato
de seus discipulos nao lavarem
as maos antes de comer o pao.
Os lideres de Israel
tinham todo um ritual
para fazer suas refeicoes.
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Jesus dava importancia
a higiene e a saude fisica,
mas o foco da sua preocupacao
era a higiene mental,
o lixo que se acumulava
no palco da inteligéncia.
Sua compreensao da psique
era cristalina.
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Diante disso, Jesus fitou
os escribas e fariseus e,
sem meias palavras,
comentou que muitos
dos que se aproximavam dEle
e O honravam com a boca
tinham um coracao longe dEle.
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Para Ele, as pessoas procuravam
se livrar da sujeira exterior,
mas nao da invisivel
depositada no secreto da psique.
Preocupavam-se corretamente
com a alimentacao fisica,
mas nao com a qualidade
das ideias e emocgoes
que nutriam sua personalidadeﬁ.

Apos chocar os fariseus
com essas palavras, Ele voltou-se
subitamente para o publico

para lhe dar uma importante licao.

Levantou a voz
e bradou para a multidao:
"Ouvi e entendei: ndo é o que
entra pela boca o que contamina
o homem, mas o que sai da boca,
isto, sim, contamina o homem".~

Pedro, como o mais intrépido
dos diSCipUlOS (talvez o que mais se pareca
conosco), S€ adiantou e disse:
"Explica-nos essa parabola!”
Jesus nao havia dito
uma parabola. Ele deu uma
explicacao crua e direta sobre
o teatro da mente humana,
sobre nossa incapacidade
de investigar e dar um diagnéstico
correto dos nossos problemas.

Os fariseus, mais uma vez,
ficaram abalados.
Entao, acercando-se dEle,
Seus discipulos disseram-Lhe:

"Sabes que os fariseus,
ouvindo a Tua palavra,
se escandalizaram?"
Eles estavam preocupados
com a opiniao dos outros,
com a embalagem social;
Jesus estava preocupado
com o conteudo.
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Jesus falava pouco,
mas ensinava e questionava muito.
Era habilissimo no uso
da arte da pergunta.
Suas perguntas estimulavam
os discipulos a duvidar
da sua rigidez, a criticar,
sua maneira estreita de ser
e a fazer escolhas
com maturidade. §

Desse modo,
levava Seus discipulos,
sem que percebessem,
a praticar a técnica
da arte de
duvidar, criticar e determinar
(D.C.D.).

Jesus formava pensador@s.
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Nessa mesma passagem,
apos essa pergunta,
discursou com eximia lucidez
as consequéncias das atitudes
humanas em relacao
aos papéis da memoria. Disse:
"Mas o que sai da boca
procede do coracao e € isso

que contamina o homem"”. _

Expressou que a raiva,
as reacoes impulsivas,
a discriminacao,

a simulacao e o medo
saem do coracao psiquico,
conquistam o palco
da mente das pessoas, gerando
experiéncias perturbadoras.
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Indicou que essas experiéncias
nao apenas ferem as pessoas
no ato em que sao encenadas,

mas trazem
consequéncias futuras,
contaminam a personalidade,
pois serao registradas
automaticamente pelo fendmeno
RAM nos solos da memoéria.

Jesus tinha plena consciéncia
que o que sai do nosso interior
€ o0 que pode nos destruir
e destruir as outras pessoas.
Jesus quis dizer que
nossa incapacidade
de gerenciar nossos pensamentos
e governar nossas emocoes
tém sido a fonte de todas
as chagas da humanidade. =

Jesus explicou que é do coracao
psiquico que procedem os maus
pensamentos (pessimistas, destrutivos,
agressivos, fixos, insensiveis), mortes
(fisica e emocional), adultério (traicao de
quem ama, traicao da propria consciéncia),
furtos (de objetos, do direito dos outros,
da liberdade alheia, da qualidade de vida),
falsos testemunhos (injusticas,
distorgoes, corrupgao, interesses escusos).
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Com o avanco da medicina,
hoje, combatemos
com facilidade
a grande maioria das infeccoes.
Mas como combater
a contaminacao da memoéria?
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Felizmente, nao estamos
de maos atadas.
Podemos usar
duas ferramentas psicologicas
preciosas:

a técnica do D.C.D.

e da Mesa Redonda do "Eu".
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Pratiqgue-as durante
toda a sua vida, mesmo
nao tendo uma doenca psiquica.
Faca com espontaneidade,
do seu jeito e de acordo
com sua capacidade intelectual.
Invista na sua vida.
Afinal de contas,
a vida € um show imperdivel...
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Este material foi elaborado
a partir do livro

12 Semanas
para Mudar uma Vida, 19 Sy
de autoria de Augusto Cury ;

e compilado por Klaus Dieter Wirth I o
(NoemekKlaus@Iuteranos.com.br), . [lld 0@
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Préximo encontro:
Ser Empreendedor/a:
Trabalhar Perdas e Frustracoes
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