Aucusto CURY

Gestao da Emocao

Técnicas de coaching emocional para
gerir a ansiedade, melborar o desempenho
pessoal e profissional e conquistar
uma mente livre e criativa

Adaptacao de
Ana Rita Silva

Pergaminbo



1

Coaching e psicoterapia: dois mundos
tao préoximos e tao distantes

E possivel gerir-se uma empresa com milhares de funcionarios e,
a0 mesmo tempo, ser-se incapaz de gerir com a minima maturidade
a mais complexa das empresas, a tnica que nio pode falir: a mente
humana. E possivel ser-se um multimilionario, empreender e saber
ganhar dinheiro como poucos e, ainda assim, mendigar o pio da
alegria e da tranquilidade. H4 muitos mendigos a morar em palécios.

E possivel um intelectual ter artigos publicados no mundo inteiro
mas nio saber ser contrariado, viver ansioso e frustrado, enfim, estar
na infancia da gestio emocional. E possivel um médico, um psiquia-
tra ou um psicélogo orientar bem os seus pacientes e nao saber fil-
trar os estimulos stressantes, fazendo da prépria psique uma terra de
ninguém.

Educar o Eu para exercer os seus papéis vitais como lider da psi-
que; equipar e proteger a emogio para ser saudavel, profunda, estavel,
contemplativa; gerir os pensamentos para aquietar a ansiedade; e li-
bertar a criatividade sdo alguns dos elementos que constituem o mais
admiravel de todos os treinos, o coaching emocional.

A gestdo da emocio é a base de qualquer treino psiquico: profissio-
nal, educacional e interpessoal. Ela pode, inclusive, contribuir muito
para o melhor desempenho dos atletas. Como ji comentei com alguns
desportistas famosos, os jogos ganham-se primeiro na mente.

Uma pessoa rigida, impulsiva, timida, fobica, pessimista, ansiosa
pode bloquear o seu desempenho mais do que tem consciéncia. A emo-
¢30, como veremos, estd nao s6 na base do registo da meméria, mas
também na abertura ou no encerramento das janelas da memoria,
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impedindo o Eu de aceder a milhdes de dados numa situagio stres-
sante, 0 que compromete o raciocinio global.

Com isto, infere-se, por exemplo, que um estudante aplicadissimo,
que sabe de cor e salteado a matéria para um teste, possa nio conse-
guir aceder a todo o corpo de informagoes num determinado bloco
de tempo em que est4 tenso e, deste modo, ter um péssimo resultado.
Treinar e proteger a emogao é primordial. Mas quem sabe protegé-la?
Em que escola secundéria ou universidade os alunos sao educados
para filtrar estimulos stressantes e poupar os recursos do cérebro?

Existem muitas armadilhas na nossa mente. Por serem vitimas
delas, a maior parte dos seres humanos levardo os seus conflitos para
o timulo. Todos querem mudar as caracteristicas doentias da sua per-
sonalidade, sem saber que elas sdo imutaveis. E possivel, no entanto,
reeditar as janelas da memoria ou construir novas plataformas de
janelas saudaveis, que designo por «nticleos de habita¢io do Eu». Os
segredos da personalidade estio guardados na memoéria. E por este
motivo que uma doenca degenerativa como a doenca de Alzheimer
causa uma desorganizacio grave na memdria e, consequentemente,
na maneira de uma pessoa ser, pensar, reagir, interpretar. Prevenir
0 Alzheimer passa ndo sé por irrigar o metabolismo cerebral, como
também por estimular o universo da cogni¢io: o resgate de dados
da memoéria, o raciocinio, a criatividade, o pensamento critico. Do
ponto de vista cognitivo, as Técnicas de Gestao da Emocdo podem
ser fundamentais.

Como?

1) Desafiando a memoria através de jogos, como xadrez, damas,
cartas; 2) estimulando a socializacio através de atividades fisicas;
3) desenvolvendo o altruismo e a participagio em atividades filan-
trépicas como um agente atuante € nio como um investidor passivo;
4) refinando a arte de contemplar o belo; 5) realizando atividades
ladicas e prazerosas que fomentam o sentido da vida e a motivagio
de viver, como reunides, debates, escrita e pintura.

A televisdo tem a sua utilidade para entreter e informar, mas po-
sicionar-se como espectador passivo horas a fio diariamente, como
milhoes de pessoas fazem, é uma das melhores maneiras de sepultar
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a memoria e o raciocinio, com sérios riscos cognitivos. Dispensar a
mente, cOmo veremos, compromete as finissimas tarefas de aceder
a memoria e construir cadeias de pensamentos. Muitos reformam a
prépria mente anos ou décadas antes de se reformarem do trabalho;
desenvolvem um raciocinio preguigoso, bem como uma percegio, in-
tuigdo criativa, imaginagio e consciéncia critica limitadas e lentas.

Embora o tempo seja um carrasco do corpo e inevitavelmente o
debilite, sob o enfoque da gestio da emogao hd uma drea em que
nunca deviamos envelhecer: o territério da emogao. As TGEs podem
estimular-nos a ser eternamente jovens, nutrindo a curiosidade, a pro-
atividade, a aventura, a motivagao e os sonhos.

Todavia, se ndo irrigada ou estimulada adequadamente, a emogio
pode envelhecer rapidamente, desobedecendo a cronologia. E gravis-
simo que jovens com vinte anos de idade apresentem sintomas de
faléncia emocional ou velhice intrapsiquica, como se observa hoje.
Os sintomas mais comuns deste quadro sio a dificuldade de tomar
a iniciativa, de agradecer e de se motivar, a necessidade de reclamar,
de querer tudo rapido e pronto, isto é, o imediatismo no alcance das
metas e a falta de prazer no processo para as atingir. Ha jovens com
idade cronolégica de vinte anos — sempre agarrados a telemoéveis e
jogos eletrénicos — e idade emocional de oitenta, e individuos com
corpo de oitenta, mas idade emocional de vinte — extremamente entu-
siasmados e dinAmicos. Qual é a sua idade emocional?

Ao longo de mais de trinta anos, tenho estudado e produzido co-
nhecimento sobre o processo de construcio de pensamentos e de for-
magao da consciéncia existencial. Para ter uma ideia da complexidade
deste processo, saiba que, ao ler um parigrafo desta obra, inconscien-
temente dispara um fenémeno chamado de «gatilho da meméria», que
abre milhares de janelas ou arquivos para verificar milhoes de dados e
por fim compreender cada pronome, substantivo e verbo inserido em
cada uma das frases. E um processo cognitivo admiravel e espetacular,
embora nio nos apercebamos disso.

Fundamentado neste s6lido periodo de estudo e teorizagio, estou
convencido da gravidade de reformarmos a mente. Este processo
significa pouco a pouco deixar de estimula-la, irriga-la, fomenté-la,
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provoca-la, o que pode levar a asfixiar a imaginagao, a interpretagao,
a fluéncia das ideias, enfim, o raciocinio complexo.

Questoes fundamentais

Uma pergunta fundamental que todos devem fazer: onde termina
o coaching e onde comeca a psicoterapia, ou vice-versa? Como mem-
bro do jari que avalia teses de mestrandos e doutorandos em coaching
na Florida Christian University (FCU) ou como conferencista sobre
novas modalidades de coaching ao lado de lideres mundiais da area,
tenho procurado deixar claro aos alunos que deve haver uma divisao
nitida entre coaching e psicoterapia.

Muitos profissionais nio compreendem esta importante linha di-
viséria. A propria psicologia e diversos centros de coaching confun-
dem a atuagio vocacionada para a melhoria do desempenho pessoal
e profissional com a atuagio psicoterapéutica, e isso traz riscos para
os clientes. Espero trazer luz a esta drea.

A gestao da emogao promove os mais diversos tipos de treino, com
destaque para os voltados para as habilidades intelectuais, pessoais e
profissionais, enquanto a psicoterapia trata dos conflitos que asfixiam
estas habilidades; a gestdo da emogao capacita o Eu a ser lider de si
préprio, ao passo que a psicoterapia trata das armadilhas mentais que
aprisionam esta lideranca; a gestio da emogao leva o espectador a
desempenhar com eficiéncia os seus papéis no palco social e empre-
sarial, e a psicoterapia desata as algemas que prendem o espectador a
plateia; a gestdo da emogio estimula o individuo a construir janelas
light (saudaveis) no cortex cerebral, enquanto a psicoterapia o conduz
a reeditar janelas killer (conflituantes).

As ferramentas inteligentes de gestdo da emocdo podem preve-
nir transtornos psiquicos e sociais; quanto as ferramentas inteligentes
da psicoterapia, independentemente da teoria utilizada, atuam nos
transtornos mentais ja instalados. O coach (treinador ou técnico) nao
deve, portanto, atuar como psicoterapeuta, pois essa é uma tarefa de
profissionais de saide mental, como os psiquiatras e os psiclogos
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clinicos, embora o psicoterapeuta possa, se preparado, atuar como
coach e trabalhar todas as importantissimas Técnicas de Gestao da
Emogao expostas nesta obra.

As doengas psiquicas, como a depressdo, a anorexia, a bulimia, o
transtorno de pAnico, a psicose, e as doencas psicossomdticas devem
ser tratadas por especialistas. Algumas técnicas de coaching podem ali-
viar transtornos mentais mais simples, como uma depressio leve, de-
terminadas fobias e bloqueios. Diante deste sucesso, os praticantes de
tais técnicas iludem-se, acreditando que estdo preparados para atuar
sobre as doengas psiquicas. Nao sabem, ou esquecem, que também os
placebos (substincias ndo psicoativas ou «mentiras quimicas») aliviam
algumas doencas emocionais sé pelo facto de os pacientes sentirem
que estio a ser tratados, acolhidos, amparados.

Como psiquiatra e psicoterapeuta, ja dei mais de vinte mil consul-
tas. Sei que tratar de doencas exige o maximo de seriedade e prepara-
¢do devido aos riscos de agravamento, as consequéncias emocionais,
as sequelas sociais e profissionais.

Para termos uma ideia da gravidade do tema, mesmo os psiquia-
tras e psicélogos clinicos mais experientes, ao tratarem de pacientes
depressivos, com agitacio mental e insénia, podem leva-los a correr
sérios riscos de vida se ndo perceberem, por exemplo, o potencial
suicida que eventualmente apresentem, ou se nio perceberem que,
paralelamente as técnicas psicoterapéuticas, os pacientes precisam de
ser medicados para que os niveis de ansiedade diminuam e a qualidade
do sono seja melhorada, pois uma mente ansiosa tem baixo limiar a
frustracio e resiliéncia debilitada.

Assim, é fundamental conhecer e respeitar com ética e inteligéncia
os limites entre o coaching e a psicoterapia. A grande linha divis6ria
¢ a presenca de sintomas psiquicos e psicossomaticos, como humor
depressivo, ansiedade intensa, ins6nia, ataques de panico, fobia social,
rituais obsessivos, confusio mental, anorexia, dores de cabega, gastrite,
hipertensao de fundo emocional.
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Um casamento perfeito

A psicoterapia e o coaching unem-se no Programa de Gestdo da
Emocgio, produzindo um casamento perfeito que contribui para o
desempenho socioemocional. Ambos os profissionais, psicoterapeuta
e coach, poderiam, em casos especificos, atuar juntos. Todavia, entre
promover habilidades e tratar doencas psiquicas hd mais mistérios do
que imagina a nossa conflituante ciéncia, embora em diversos casos as
duas dreas se sobreponham no psiquismo. Os dois profissionais devem
saber claramente os seus papéis, apropriar-se das mais apuradas téc-
nicas e adotar um comportamento ético para encaminhar os clientes
para um ou outro quando necessario.

Infelizmente, nem a psicoterapia nem o coaching sio profissdes
regulamentadas no Brasil, o que dificulta o processo de aprendizagem,
treino e formagio. De qualquer modo, considero que quem exerce
o0 coaching, em especial a gestao da emogio, deve ter uma sélida for-
magao académica, de preferéncia, mas nao necessariamente, em areas
das ciéncias humanas como a psicologia, a filosofia e a sociologia.
Conhego engenheiros e gestores competentes que foram sistematica-
mente treinados e se tornaram excelentes formadores.

O coach tem de saber que, além de ser um formador, é um eterno
aprendiz. Quem nio se recicla constantemente torna-se estéril. A au-
tossuficiéncia é um cancro para a continuidade do crescimento. Seria
desejavel que os psicélogos se tornassem bons coaches, contudo mui-
tas faculdades de psicologia ainda nio acordaram para a promogao
de especialistas nesta drea em desenvolvimento.

Nio é por ndo atuar no ambito da psicoterapia que o coaching
tem um trabalho psicolégico reduzido, apequenado ou diminuto. Pelo
contrdrio: se considerarmos o Programa de Gestao da Emogao, a atua-
¢do do coaching é extensa, riquissima e promissora para expandir o
Homo sapiens em pelo menos quinze fabulosas areas:

1. eficiéncia socioprofissional;

2. reciclagem de falsas crencas;
3. descaracteriza¢do de paradigmas limitadores;
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. rutura com o carcere do conformismo;

. capacidade de se reinventar nas crises;

. promogao do raciocinio complexo e do pensamento estratégicos
. lideranga e gestao de pessoas;

expansido do potencial criativo;
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. habilidade de pensar antes de reagir;
10. empatia;

11. carisma;

12. relagdes saudaveis;

13. formacio de pensadores;

14. fomento da resiliéncia;

15. prevengao de transtornos psiquicos.

O Programa de Gestao da Emogao ainda pode e deve equipar o
Eu para ser um consumidor emocional responsavel, um investidor
solene na qualidade de vida. Todos os formadores e clientes devem
ter cumplicidade, confianga estreita, transparéncia matua. Nenhum
processo de treino é cirtrgico, rapidissimo, miraculoso, ainda que
determinadas habilidades simples, como expressar ideias em publico,
possam ser incorporadas pelo Eu com maior facilidade.

Conforme veremos adiante, um dos motivos que impedem o resul-
tado ripido, tanto da psicoterapia como do coaching, é a impossibili-
dade de apagar a memdria, ou seja, de eliminar os arquivos doentios,
ou as janelas killer, que contém conflitos, fobias, impulsividade, auto-
puni¢io, culpa. Nao ha heréis nem ditadores que mandam e desman-
dam na meméria. Todos somos pequenos aprendizes.

Se pudesse, quem é que apagaria?

A tnica possibilidade de apagar a memoria é através de trauma-
tismos fisicos ou de processos mecanicos, como um tumor cerebral,
uma doenga degenerativa, um traumatismo craniano, um acidente
vascular. O Eu, portanto, nunca extingue os traumas; contudo, tem a
capacidade magistral de reeditar as janelas traumaticas ou de construir
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plataformas de janelas saudaveis (light) e, consequentemente, trans-
formar as caracteristicas doentias de personalidade. Nio se assuste:
discorreremos sobre estes temas num momento Oportuno.

Se fosse possivel apagar da memdria as pessoas que o feriram
ou o frustraram, quem é que apagaria? Quem varreria da sua me-
moria?

Se tivesse esse perigoso e poderoso poder, poderia apagar agora as
pessoas mais distantes que o magoaram e, amanha, magoado pela sua
mulher, marido, filhos ou amigos, poderia apagi-los também. Neste
caso, eles simplesmente deixariam de existir para si, e o leitor passaria
a viver uma amnésia fatal. E, no futuro, desiludido consigo préprio, o
seu Eu poderia autopunir-se a tal ponto que apagaria os arquivos que
estruturam a sua propria identidade, eliminando os milhées de dados
que alicercam a sua capacidade de escolha e a sua consciéncia critica.
Ficaria entdo com uma deficiéncia mental gravissima e voltaria a ser
um bebé no corpo de um adulto.

Diante do que aqui foi dito, gostaria de ter a liberdade de apagar a
sua memoria? A gestdo da emogao, por ser baseada no funcionamento
da mente e nos papéis conscientes e inconscientes da memoria, con-
vida os seres humanos a nao reclamar se o Eu nio tiver ferramentas
para apagar os fantasmas do passado. E muito melhor aprender a
domestica-los do que apaga-los. E melhor que a meméria fique pro-
tegida contra os impulsos imaturos e perigosos do Eu e que aprenda
a usar a lenta, mas fundamental, ferramenta de reedigao das janelas
killer ou de construgao de novos nicleos light. O nosso cérebro tao
fragil agradece a sensatez da gestio da emocao.

Técnicas de Gestio da Emog¢ao: uma introdugio

Agora que termindmos o primeiro capitulo, é importante dar uma
explicagio: cada capitulo contém Técnicas de Gestio da Emocio. Ao
longo deste livro, apresentarei cada uma sinteticamente, discorrendo,
no capitulo imediatamente posterior a apresentacio, de forma mais
didatica e completa.
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As Técnicas de Gestao da Emog¢ao ndo costumam ser simples; pelo
contrério, sio complexas e extensas e, por isso, chamadas de Megatéc-
nicas de Gestao da Emog¢ao (MegaTGE). Uma MegaTGE representa
um conjunto de técnicas de gestio que precisam de ser aplicadas como
um todo para a sua plena eficicia. Lembre-se de que a emogao é o
mais belo e indspito dos planetas; explora-lo, domina-lo e usar os seus
recursos de forma inteligente é o nosso maior desafio — e uma tarefa
em que quase todos falhamos redondamente.

A compreensao plena de algumas Técnicas de Gestao da Emogao
que apresentarei dependerd do contetido dos capitulos posteriores.
Embora as técnicas possam produzir raro prazer, um nutriente ini-
gualavel para o desenvolvimento das complexas habilidades da inteli-
géncia socioemocional, exigem-se coragem e inteligéncia para mapear
continuamente os préprios fantasmas mentais, bem como foco e dis-
ciplina para os domesticar e usar como aliados.

Muitos perseveram nos seus conflitos, incluindo traumas e falsas
crengas, durante toda a sua histéria, porque nunca tiveram a ousadia
de entrar em camadas mais profundas da prépria mente. A necessidade
neurdtica de ser perfeito impede-nos de rir das nossas tolices, da nossa
estupidez, das nossas fobias e manias, o que asfixia a nossa capacidade
de reciclar o lixo psiquico que adquirimos ao longo da vida. Somos
6timos a acumular detritos na nossa mente. Costuma reciclar os seus
conflitos, desconstruir as suas magoas, abrandar as suas perdas?
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