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Apresentacao

Hoje, muito se fala e todos perseguimos qualidade de
vida. Na Serasa, desde 1991, ha programas voltados as
pessoas que aqui trabalham, para contemplar esse anseio.
Em meados deste ano, reunimo-nos para o 4° Férum Sera-
sa de Qualidade de Vida e Sipat 2004, uma das acdes de
nossa politica de Qualidade de Vida e um evento interno
muito importante para todos os profissionais da empresa,
aos quais chamamos Ser Serasa.

A rigueza do conteudo das palestras do forum, pela opor-
tunidade de reflexdo que trouxe a todos, para seu cresci-
mento pessoal e profissional, fez nascer em nds o desejo
de disseminar esse conhecimento e compartilhar todas

as informacdes a que tivemos acesso, para multiplicar os
beneficios que esse conhecimento certamente produz. Por
isso, resolvemos publicar esse guia, iniciativa que sé se
pdde concretizar devido a generosidade dos palestrantes,
ao permitir que suas palestras fossem transcritas.

E este 4° Forum Serasa de Qualidade de Vida chegou a um
nivel que consideramos excelente, com todo o peso sig-
nificativo que essa palavra tem dentro de nossa cultura
organizacional. Para nos da Serasa, essa palavra ndo é um
mero adjetivo que empregamos facilmente.
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Varios assuntos que tratam da qualidade de vida, nos seus
diversos aspectos, foram abordados com talento, sensi-
bilidade e maestria pelos especialistas. Coisas que fazem
parte do nosso dia-a-dia e as quais, as vezes, nem pres-
tamos atencdo, como a alimentacéo, a salde do corpo,
da mente e do espirito, 0s nossos relacionamentos profis-
sionais, afetivos e familiares. Os palestrantes trouxeram
preciosos esclarecimentos, dicas, informacdes, alertas e
provocacgOes a respeito dessas esferas do conhecimento.

Com a publicacgdo desse guia, buscamos promover o bem-
estar individual visando a uma coletividade melhor. Na
Serasa, participamos desses conceitos. Buscamos para
nos, no nosso dia-a-dia, no nosso trabalho, a felicidade
individual e coletiva, porque a partir do nosso meio am-
biente, das nossas atitudes individuais, profissionais e
dentro da nossa familia, é que fazemos possivel uma so-
ciedade melhor. Para melhorar a sociedade, nés temos que
nos melhorar.

Teremos qualidade de vida completa se estivermos pres-
tando atencdo em nds e naqueles que estdo em Nosso
redor, em seus aspectos fisicos, materiais, psicologicos,
culturais, emocionais e também espirituais.



Ao compartilhar o privilégio desses ensinamentos, dese-
jamos uma leitura proveitosa, que sirva para modificar o
que pode ser em cada um melhorado.

Boa leitura e felicidade a todos.

Elcio Anibal de Lucca
Presidente da Serasa
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Introducéo

A busca do
desenvolvimento
integral

Eugénio Mussak

Introducao

Vamos falar um pouco sobre o ser humano. E um tema que tem
interessado cada vez mais as organizagdes e as pessoas. Até
porque as organizacOes perceberam que nada mais séo do que
um conjunto de pessoas, e as pessoas estdo buscando, cada
vez mais, ser felizes. Hoje n6s ndo podemos mais separar pro-
dutividade de felicidade. E impossivel ser uma pessoa produti-
va se ndo for feliz. Uma outra coisa que lembramos é que, na
época da chamada gestao da Revolucao Industrial, as pessoas
eram divididas, eram fracionadas. Eram consideradas profissio-
nais dentro das organizagdes e tinham |& sua vida propria; sua
vida pessoal, pouco interessava para as organizacdes. E ai, de
repente, percebemos que somos individuos e, por definicao,
individuo é alguém indivisivel. N6s ndo podemos nos dividir,
ndo podemos nos fracionar. E houve, de fato, uma tentativa de
fracionamento, ndo s6 neste aspecto — éramos uma pessoa den-
tro da empresa e outra fora da empresa —, mas também éramos
considerados fracionados na escola.

Quando entravamos na escola, desde o primario, aprendemos
que haviam varias disciplinas: Lingua Portuguesa, Matematica,
Geografia, Historia etc. E comegcamos a ver 0 mundo de uma
maneira fracionada. Depois de muito tempo, comecamos a
entender que tudo isso se relaciona, que tudo isso esta abso-
lutamente ligado, formando um corpo Unico de conhecimento.
Assim, como também somos um ser integral, essa busca tem
interessado a varias instituicdes, a varias correntes da educacéo
e do desenvolvimento humano.

A busca do desenvolvimento integral



A busca do desenvolvimento integral

Vou falar sobre uma das fungdes do desenvolvimento integral
do ser humano. Sera praticamente um resumo, porque esse
tema é muito vasto. Mas antes de comecar a tratar, objetiva-
mente, sobre este tema, eu queria fazer uma pequena viagem
por um assunto que interessa a algumas pessoas porque, no
minimo, € muito curioso. Imaginem uma planta, uma samam-
baia. Muitos de nds temos uma samambaia em casa. E essa
samambaia € uma planta que despertou a curiosidade de um
cientista polonés, que, na verdade, era radicado na Franga,
Benoit Mandelbrot. Na década de 70, ele publicou o livro: “A
geometria fractal da natureza”, criando uma nova ordem dentro
da matemaética, usando esse conceito para tentar entender 0s
seres vivos e criou, entdo, essa idéia dos fractais.

Segundo a teoria dos fractais, 0s corpos, de maneira geral, apre-
sentam padrGes geométricos os quais sdo encontrados repetida-
mente em escala decrescente. Dito de outra forma, uma parte
do organismo se assemelha ao conjunto total. E Mandelbrot
comecou a perceber isso, principalmente, quando observava, por
exemplo, as ramificacdes dos galhos de uma arvore, ou uma cou-
ve-flor. Ele pegava um pedacinho de uma couve-flor e aquele
pedacinho parecia a couve-flor inteira. Assim como um peda-
cinho de uma nuvem parece uma nuvem inteira. A nuvem é um
dos melhores exemplos porque nds podemos pegar uma nuvem
e dividi-la em milhdo de pedacinhos, que cada pedacinho ira
parecer uma nuvem inteira. A samambaia, que o cientista co-
mecou a estudar, é talvez um exemplo mais claro. Vocé olha no
ramo de uma samambaia inteira e vocé nota que esse ramo foi
dividido em ramos menores e cada um desses ramos menores €

Introducao



Introducéo

extremamente parecido com o ramo maior. E esse ramo menor é
dividido em raminhos menores e assim sucessivamente.

A mesma coisa pode ser aplicada aos organismos vivos, a fisio-
logia do corpo humano. Porque 0 nosso corpo, como um todo,
esta representado em suas partes, dependendo dessas para
manter sua integridade, normalidade e qualidade. Ou seja, cada
pedaco do nosso ser representa 0 nosso conjunto total. Nés nédo
podemos nos esquecer de cada uma de nossas partes, correndo
0 risco de comprometermos o0 organismo como um todo.

As nossas partes interagem e ndo podem ser separadas umas
das outras. E n6s ndo podemos desenvolver uma destas partes
sem desenvolvermos as que integram o todo, o que, durante
muito tempo, aconteceu. As escolas, por exemplo, tratavam de
desenvolver as pessoas intelectualmente e se esqueciam do lado
emocional; esqueciam-se do lado fisico; esqueciam-se de que
nos, na verdade, somos um conjunto de fatores.

Entdo, para seguir dentro dessa analogia, ha seis partes impor-
tantes que se observam quando nés trabalhamos com o desen-
volvimento integral do ser humano. Tudo comeca pelo auto-
conhecimento — ja vamos falar porque o auto conhecimento €
importante — ; a questdo das relacdes — as relacdes das pessoas
consigo mesmo e com as outras e assim por diante —; a saude
fisica; e outras, como a qualidade do pensamento; a busca da
exceléncia; e a gestdo, que interessa ndao s para 0 Nosso traba-
Iho dentro das empresas, mas também para 0 nosso relaciona-
mento pelo resto da vida.

A busca do desenvolvimento integral
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Na verdade, esses seis aspectos que devem ser observados for-
mam uma espécie de “mandala” que, como vimos, faz parte da
natureza, podendo ser encontrada em uma nuvem, em uma sa-
mambaia e no organismo humano.

Auto
conhecimento

Relacdes Saude
O SER
HUMANO
Pensamento Exceléncia
Gestao

Vamos tratar sobre cada um destes seis aspectos que interessa
para o desenvolvimento humano.

Introducdo



Auto-conhecimento

Auto-conhecimento

Quando trabalhamos
com o auto-conheci-
mento costumamos usar
esta expressao: didlogos
internos. Vocé aumenta
0 Seu auto-conhecimen-
to quando comeca a
conversar consigo mes-
mo. Assim como vocé
conhece uma outra pessoa quando comeca a conversar com ela,
trocar uma idéia, entender essa pessoa, tentando explicar como
vocé €; assim como quando duas pessoas passam a se conhe-
cer. O auto-conhecimento depende desses didlogos internos. E,
a partir dos dialogos internos, mais uma vez formando a teoria
fractal, ha seis aspectos que sdo fundamentais.

Quando vocé conversa com vocé mesmo, a finalidade principal
é entender, primeiro: quais sdo suas forcas e quais suas fra-
quezas. Quais sdo seus pontos fortes e pontos fracos. Ou seja,
quais s@o os seus limites e quais sdo 0s seus alcances. Todos
nos sabemos que a maior parte dos erros que nés cometemos
na vida deve-se ao fato de ndo conhecermos nossos pontos
fortes e fracos. As vezes nos ndo estamos preparados para fazer
alguma coisa e nos metemos a fazer. Ndo conhecemos 0 nosso
limite. Ou poderiamos ter feito uma coisa que nao fizemos por-
que ndo conhecemos 0 nosso alcance.

11

A busca do desenvolvimento integral



12

A busca do desenvolvimento integral

Portanto, o principal dos conhecimentos é o conhecimento de
nos mesmos. Quais sdo nossos pontos fortes, nossos pontos fra-

cos, como é que estd minha auto-estima, minha auto-confianca.

S&o temas que interessam muito porque a auto-estima esta li-
gada com a nossa capacidade de ser feliz.

Se vocé pedir uma definicdo de auto-estima eu vou dizer assim:
“A auto-estima € o sistema imunoldgico da felicidade”. Assim
como o sistema imunoldgico impede que eu fique doente, a
auto-estima impede que eu seja infeliz. Porque, se me gosto,
mas me gosto de verdade, tudo o que acontecer de ruim ao
meu entorno, os problemas que vém de fora para dentro, batem
numa espécie de escudo que tenho, que se chama auto-estima,
e caem no chéo.

A construcdo da auto-estima € 0 que as pessoas, as vezes, re-
negam a segundo plano, e se esquecem que a construgédo dela,
assim como a da auto-confianca, obedece aos mesmos padrdes
mentais que o da construcdo da estima ou da confianga por
outra pessoa.

Vamos falar sobre confianca, por exemplo. Vocé confia em uma
pessoa desde que essa pessoa Ihe dé motivos. A gente nédo con-
fia a priori. Podemos dar, no maximo, um voto de confianca. E
preciso que vocé dé motivos. Normalmente confiamos em uma
pessoa que cumpre o0 que promete, que s6 promete o que pode
cumprir e assim por diante. Estamos sempre analisando as ou-
tras pessoas para ver se elas sdo dignas de confianca. E nos
esquecemos de analisar a nGs mesmos para ver se somos dignos
de confianca para nés mesmos.

Auto-conhecimento



Auto-conhecimento

Interessante que as pessoas, principalmente as mais jovens,
tém uma auto-confianca que nds costumamos chamar de vazia.
Pergunte para um jovem de 15 anos se ele confia nele e ele na-
turalmente vai dizer: “Claro que eu confio em mim. Logico”. Mas
se vocé perguntar o porqué, ele ndo sabe. Ele vai dizer algo as-
sim: “Ah, sei 14, eu confio em mim porque eu sou mais eu”. Mas
se vocé perguntar a um garoto, por exemplo, que esté se prepa-
rando para o vestibular: “Vocé confia que vai passar no vestibu-
lar”? Ele vai dizer: “Sim, confio”. E vocé perguntar: “Por qué™? E
ele diz assim: “Eu confio que eu vou passar porque nunca faltei
as aulas. Porque fiz todos os vestibulares simulados, porque
estou mantendo o histérico acima de 70%, porque estudo todo
dia”. Muito bem. Entéo, neste caso, existem motivos, existem
bases para o exercicio dessa auto-confianca.

Por isso essa é uma pergunta que temos de fazer sempre: “Por
que eu confio em mim”? Ou: “Por que eu ndo confio?” Pode
acontecer de eu ndo confiar. Ou: “Por que eu gosto de mim”?
Ou: “Por que eu ndo gosto”?

A infelicidade est& profundamente ligada com o fato de vocé
ndo gostar de vocé mesmo. SO que a maioria das pessoas que
tém problemas nessa area desconhece totalmente que tenha
problemas de auto-estima. Tudo dentro dos chamados didlogos
internos.

13
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Sonhar

Também existe a importancia de conhecermos os sonhos, de co-
nhecermos 0s nossos valores. Sonhar € uma qualidade exclusiva
do ser humano. E também € exclusiva do ser humano a capaci-

dade de realizar, de construir, fabricar. Um prédio, por exemplo,
é evidentemente um preédio fisico, concreto, podemos toca-lo.

Mas também sabemos que ele nem sempre foi fisico. Houve uma
época em que era apenas uma idéia, um sonho na cabeca de al-
guém. E € essa capacidade de transformar um sonho em alguma
coisa concreta, de transformar uma estaca em algo real, nessa

passagem € que reside a verdadeira inteligéncia do ser humano.

Sonhar, a rigor, todo mundo sonha. Mas as pessoas as vezes
esquecem que para transformar o sonho em realidade existem
etapas intermediarias. Em primeiro lugar, transformar o sonho
em um objetivo de vida, depois o objetivo de vida em um plano
de acdo. Preparar-se para empreender este plano de acdo. E,
finalmente, colocar o plano de a¢do em a¢do. Dai a importancia
de conhecer o sonho, de saber sonhar, criar um pensamento a
partir deste sonho.

Tudo isso deriva do auto-conhecimento. Os valores, os prin-
cipios fundamentais para trabalhar em uma empresa — vocé
sempre encontra quais sdo os valores, 0s principios, qual é a
missdo, qual é a visdo da empresa. E necessario que vocé en-
tenda qual é sua missdo, qual sua visdo, quais seus valores e
principios até para saber se coincidem com os do ambiente em
que esta trabalhando.

Sonhar
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Ha um filésofo persa, Zaratustra, que viveu no século 6 a.C.,

e ele dizia uma coisa muito interessante: “Existem alguns
momentos na vida de um homem em que ele enfrenta tantas
dificuldades, tantos inimigos, que ndo € suficiente que seja
apenas um homem. Ele precisa ser um super-homem”. Este filo-
sofo criou, em sua época, a idéia do super-homem. No século
XIX, um filésofo alemé&o, chamado Friedrich Nietzsche, recupe-
rou a idéia de Zaratustra e fez um livro chamado “Assim falava
Zaratustra”. Neste livro ele dizia exatamente isso: “O homem
tem que se superar. A vida, daqui para a frente, sera cada vez
mais dificil, mais competitiva e nds teremos que ser cada vez
melhores”. Mas ele dizia algo um pouco diferente de Zaratustra,
no seguinte sentido: essa histéria de ser super-homem néo é
para todo mundo. SO para alguns. Existem algumas pessoas que
serdo super-homens e outras que serdo pessoas comuns e o
mundo serd movido pelos primeiros. Os super-homens, inclusive,
estdo dispensados de alguns dos freios morais porque a humani-
dade precisa deles para evoluir, para ir para a frente.

Esse livro, inclusive, € muito interessante, mas teve um lado
ruim. Ele foi lido por Hitler. Quando Hitler leu que existiam al-
guns super-homens ele, evidentemente, identificou-se, e achou
que poderia fazer qualquer coisa, que estava livre dos freios
morais e acabou por fazer o que todos nos sabemos.

Nietzsche é tdo reconhecido pelo termo super-homem, que é
representado nos livros dessa forma, significando o homem

A busca do desenvolvimento integral
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superior, aquele que é capaz de se superar. Curiosamente, na
década de 30, nos Estados Unidos, os autores, Jerry Siegel e
Joe Shuster, criaram a personagem do super-homem, o Super-
man, quando os Estados Unidos estavam passando por uma
grande recessdo. As pessoas ndo tinham emprego, havia uma
desesperanca instalada no pais e todos esperavam um ser su-
perior, uma espécie de santo, de ET, para resgatar, para salvar
as pessoas. Criaram a imagem do super-homem. No entanto, o
que Zaratustra queria, de fato, dizer é: O homem precisa trans-
formar-se em super-homem para vencer 0s seus inimigos, mas
estes estdo, principalmente, em seu interior.

Veja a importancia do auto-conhecimento até para vocé conse-
guir conhecer 0s seus inimigos. E ele falava, especialmente, de
quatro inimigos.

Assim falava Zaratustra
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A ignorancia

A ignorancia é um grande inimigo. Especialmente nesta era em
que estamos vivendo, a chamada sociedade do conhecimento.
Alguém que ndo amplia os seus conhecimentos, o seu saber,
de uma forma permanente, acaba dando espaco para esse seu
inimigo interno.

A indoléncia

O “vou-deixar-para-depois”, a preguica, o “deixa-para-amanha”.
Mario de Andrade escreveu Macunaima, que, curiosamente,
transformou-se no herdi brasileiro. Vocés se lembram de qual é
a frase predileta do Macunaima? “Ai! que preguica.” Para qual-
quer coisa que tinha que fazer ele repetia: “Ai! que preguica”. E
nGs somos um pouco assim aqui no Brasil. Complacentes com o
deixar para depois: “Vou deixar para amanhd, quem sabe ama-
nha se resolve sozinho e ndo sera preciso gastar energia”. Por
iSs0 € um de nossos inimigos internos.

A arrogancia

A pessoa que se acha superior aos outros, que se considera
melhor, que acha que ja sabe tudo, que ndo precisa aprender
mais nada. Essa atitude arrogante acaba comprometendo seu
desempenho.

17
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O medo

Existe 0 medo que é saudavel, que nds temos que ter porque
ele, inclusive, nos garante a vida. Se eu ndo tiver medo, nao
vou olhar para o lado na hora de atravessar a rua. Ndo vou fe-
char minha casa na hora de sair. Claro que nds temos que ter
alguns medos que nos garantam a vida. Mas o medo a que Zara-
tustra se referia € 0 medo de n6s mesmos. O medo de n&o con-
seguir, de falhar, do futuro, o medo de viver. E esse medo acaba
fazendo com que a gente ndo progrida, ndo va para frente. Esta

ligado com a baixa auto-estima e a baixa autoconfianga.

Conhece-te a ti mesmo

A idéia do auto-conhecimento

também passou para a Gré-
cia. O pensamento
ocidental moderno,
como conhecemos
hoje, deriva do que 0s
filésofos teriam nos
falado, principalmente
Socrates. Ele comecou
a construir o pensa-
mento ocidental e sua
frase predileta era: Co-
nhece-te a ti mesmo.

Fraquezas

Valores

Forcas

DIALOGOS
INTERNOS

Sonhos

Auto-estima

Auto
confianca

Conhece-te a ti mesmo
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Como ganho auto-conhecimento? O auto-conhecimento pode
evoluir, derivar de um processo de analise, com o auxilio de
uma outra pessoa. Por isso existem psicélogos e psicanalistas.
Para qué? Para que vocé se conhega melhor. Quando vai ao
consultério do psicanalista, do psicélogo vocé fala com ele a
respeito de si préprio. Dos seus sofrimentos, de suas angustias,
de algo que esté ali em seu peito, atrapalhando-o, impedindo-o0
de ser feliz.

Conversar com seu psicologo fara com que se conheca melhor e
conheca, especialmente, qual é a origem de suas angustias para
aprender a lidar com elas. Mas também temos a alternativa da
auto-analise, de conversarmos com nds mesmos, promovendo oS
dialogos internos.

Vocé pode deitar no travesseiro a noite e pensar em como foi

0 seu dia, o que fez certo, o que fez errado. Sobre aquilo que

fez errado, como poderia ter feito diferente para ter acertado?
Sobre aquilo que acertou, o que poderia ter feito para acertar
ainda mais?

SO que ndo temos este habito. Normalmente deitamos a cabeca
no travesseiro a noite e ficamos pensando nos problemas do
dia, nos problemas que temos de resolver no dia seguinte. So-
bre aquilo que esta fora de nos, e ndo sobre o que esta dentro.

Antes de falarmos em auto-analise, com o auxilio de um psi-
célogo, devemos lembrar que existem outras pessoas que
ndo sdo profissionais da area, mas que cumprem essa funcao.

A busca do desenvolvimento integral
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Por exemplo, nossa mulher, nosso marido, nosso amigo, NoSso
irmao, nosso colega de trabalho. As vezes estamos com uma
ansiedade no peito — todo mundo ja passou por isso — quando
vocé estd com uma angustia assim, o que é que vocé quer?
Quer um amigo para repartir o problema. O Vinicius de Mora-
es tinha uma frase bonita, que dizia assim: Eu preciso de um
amigo para néo ficar louco. NGs precisamos conversar. Depois
de um desabafo com alguém, parece que nos sentimos melhor.
Mas, na verdade, ndo € porque vocé desabafou, mas porque
vocé entendeu melhor sua angustia ao falar dela. Vocé entende
melhor quando conversa sobre ela.

Se estou angustiado e quero que alguém entenda minha an-
gustia, tenho de transformar o sentimento em pensamento, o
pensamento em palavra, com as palavras formar frases para que,
entdo, o outro entenda. Nada mais € que um exercicio pedago-
gico que faz com que eu compreenda melhor aquilo que esta
acontecendo comigo. Alias, vamos ao psicélogo exatamente
para isso. Curiosamente pagamos esse profissional para falarmos
com nOs Mesmos.

Ao falar, vocé se entende melhor. Um amigo também pode
cumprir esse papel. N&o com a mesma propriedade que um
psicdlogo, preparado para isso. Mas a relagdo humana é que é
importante. O homem, primeiro, comecou a falar, e foi o falar
que estimulou o seu pensamento. Em Psicologia sabemos disso:
a linguagem antecede o pensamento.

Conhece-te a ti mesmo
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Podemos também usar outras ferramentas, como a leitura, a
literatura, os didlogos com outras pessoas, as noticias, a ob-
servacdo da natureza, a mdsica, o cinema, o teatro, a poesia, a
levitacdo, a ioga. 1sso ajuda vocé a se conhecer melhor. O exer-
cicio fisico, por exemplo, o entrar em contato com o proprio
corpo, também tem a finalidade de aumentar o seu auto-conhe-
cimento. Sem isso, é muito dificil promovermos o desenvolvi-
mento integral.

Dialogos Externos

Na segunda parte de nossa “mandala”, estéo as relacbes. Como
0 homem precisa dos dialogos internos, nas relacdes precisamos
dos dialogos externos.
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Como me relaciono com 0 mundo? Nesses dialogos externos
também existem seis aspectos que sdo importantes. Trés deles
dizem respeito a relagdo com outras pessoas, como colegas de
trabalho, clientes, familia e a sociedade em geral. E curioso
que, as vezes, existem pessoas que se ddo muito bem com um
colega no ambiente de trabalho, mas tem problemas de dialogo
em casa. E existem aquelas que sdo o contrario: tém uma boa
relacdo em casa, mas dificuldades para repetir essa boa relacéo
no ambiente de trabalho.

Os outros trés: profissdo, empresa e dificuldade. Sdo situacdes
que nds estabelecemos com fatos e com situa¢fes. Nao nos
relacionamos s com outras pessoas, mas também com fatos e
situagdes. O que é um fato? A minha profissdo é um fato. E, as
vezes, com 0 passar dos anos, percebemos e comegamos a ter
questionamentos em relacdo a nossa profissao. Todos passamos
por isso. E completamente normal.

Eu mesmo, por exemplo, sou apresentado como médico. Mas

eu néo exerco mais Medicina. Exerci durante muitos anos. Mas,
ao longo da minha vida, sempre fui médico e professor. E, de
repente, comecei a perceber que tinha muito mais prazer, que
gostava muito mais de ser professor do que de ser médico. No
entanto, fiquei mais tempo me dedicando a Medicina do que

ao Magistério. Tinha quase 50 anos de idade — 48 para 49 anos
— quando eu decidi que a minha relagdo com a minha profissao
ndo era 0 que eu queria. E eu abri mao de uma clinica propria,
na cidade de Curitiba, e parei de fazer Medicina para me dedicar

Dialogos Externos
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a dar aula, ganhando muito menos, evidentemente, no comego.
Depois procurei fazer consultoria, dar palestras, que € do que
gosto.

Estou muito mais feliz do que se estivesse dentro de um consul-
torio medico. 1sso porgue, no consultorio, tinha uma pessoa na
minha frente e sabe o que eu queria fazer? Queria ensinar para
0 meu paciente por que ele estava doente. E o problema é que
ele ndo queria saber. Ele queria o0 qué? A receita. Eu s acredito
na saude que vem da educacdo. Tive que quebrar isso na minha
vida. Foi traumatico, na época. Em 1998, eu encerrei a minha
atividade de médico, que ja vinha encerrando de 95 para c4, e
comecei tudo de novo. Entdo tive que entender a relagcdo que
eu tinha com a minha profissao.

Profissdo e empresa sdo coisas diferentes. Um engenheiro que
trabalha em uma construtora, por exemplo, pode gostar muito
de engenharia, mas ndo daquela area, em particular.

Atravessamos muitas
dificuldades. O mundo
sofre oscila¢Oes, ocorrem
alteracdes de tecnologia,
de politica, de costumes,
problemas econémicos e
temos de aprender a nos
relacionar com isso.

A busca do desenvolvimento integral
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De um modo geral, essas situacdes sdo fatos transitorios. Mas
h& fatos que ndo sdo transitorios ou sao menos por causa da
profissdo. E h& os que sdo muito transitérios. A isso chamamos
de situacdo. Temos de aprender a nos relacionar melhor, tanto
com as outras pessoas como com fatos e situacdes. Na realida-
de, as relagdes humanas, cada vez mais, exigem pessoas SOCia-
veis, pessoas com quem seja facil conviver.

Comunicacao é fundamental

SO que nos esquecemos, as vezes, de algumas coisas. Por exem-
plo: comunicacdo sempre é uma via de duas méos. Ou seja, 0
bom comunicador n&o é s6 aquele que sabe falar bem. E tam-
bém o que sabe ouvir. E n6s, muitas vezes, encontramos pesso-
as que falam bem, mas que ouvem mal. Enquanto estédo falando,
vocé esta prestando atencdo, mas, quando comeca a falar, eles
olham para o lado, digitam no computador. E horrivel falar com
alguém que ndo olha nos olhos. No livro de um guru americano
— Os sete habitos das pessoas realmente eficientes —, um dos
habitos é saber ouvir.

Isso que vale para a pessoa e para a empresa também. A em-
presa tem de ouvir 0 mercado para saber o que o mercado quer
comprar. Na época da Revolucdo Industrial era o contrério. O
mercado comprava aquilo que a empresa queria produzir. Hoje
nao mais. As empresas produzem o que 0 mercado quer com-
prar. Isso é saber ouvir.

Em segundo lugar, ndo podemos nos esquecer que uma comu-
nicacao eficiente depende de trés fatores: primeiro da palavra.

Comunicacéo é fundamental
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Obviamente, a palavra traduz uma idéia. Mas, uma coisa que
poucos sabem é que, de um modo geral, a palavra no processo
de comunicacao tem uma responsabilidade menor porque é 16-
gica e a comunicagdo ndo. Ela é emocional. Eu preciso me uti-
lizar desta palavra, por meio da minha voz, dando a entonagéo
adequada. Eu posso dizer a mesma palavra de dois jeitos dife-
rentes. As vezes eu estou querendo elogiar uma pessoa e ela se
sente ofendida. Ou o contrério. Porque a pessoa interpreta mais
a maneira como eu falei do que o que eu falei.

A mulher tem necessidade de ouvir algumas coisas que o ho-
mem nao sabe dizer. Ela tem mania de querer ouvir de seu
marido, de seu namorado que ele a ama. E importante para

a mulher ouvir que o marido a ama. Para 0 marido nédo é téo
importante assim porque ele é mais visual. 0 homem é mais
visual. A mulher é mais auditiva. Em alguns dias a mulher esta
triste e 0 marido ndo sabe o porqué. Resolve mandar flores, mas
ela continua triste. Entdo ele pergunta: “Por que vocé esta tris-
te”? E ela responde: “Porque vocé nao disse que me ama”. E ele
fala: “Esta bom, € esse o problema? Eu te amo, pronto”! E ela
sai chorando. Por que ela sai chorando? Porque ele falou a coisa
certa do jeito errado. Entdo o homem vai tomar cerveja com 0s
amigos no bar e fala: “Eu ndo entendo as mulheres! Eu falei exa-
tamente o que ela queria ouvir”. Mas ndo do jeito certo. E ele
volta para casa, vé a mulher e diz: “Minha bruxinha querida”. E
a mulher fica feliz. E ele acabou de chama-la de bruxa! Porque
como vocé fala é mais importante do que o qué vocé fala.
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Nao podemos nos esquecer também da comunicacdo ndo-verbal,
aquela que fazemos com os gestos, com a postura corporal, com
os olhos. Vocé pode comunicar com um sorriso? Claro que sim.
Pode comunicar com cara feia? Sim. E essa comunicagao corpo-
ral, essa comunicagdo ndo-verbal, curiosamente, se comunica
consigo mesmo. Se eu chego aqui e assumo uma postura fisica
de seguranca, fico seguro. Agora se chego com uma postura
“desculpa-por-ter-nascido”, ficarei inseguro.

Mas cuidado para ndo assumir uma postura arrogante, e sim
uma postura natural. E essa postura inclui a roupa. Procure es-
tar bem vestido, de acordo com o ambiente. Eu ndo poderia es-
tar aqui, dando uma palestra, com a roupa que eu uso para ver
meu time jogar. E tudo uma questdo de comunicagao.

Porém, existe um outro tipo de comunicacgdo. A nossa relagdo
com nossas dificuldades, que € um tema que interessa muito
as pessoas.

Em tudo o que fazemos na vida existem dificuldades. Mas nao
faz mal porque nds temos habilidades. Entdo sdo duas vari-
aveis: dificuldades e habilidades. O que é habilidade? E uma
qualidade que temos para enfrentar as dificuldades. Por isso é
preciso aprender a desenvolver as habilidades. Exemplo: esta-
mos enfrentando uma grande dificuldade e temos uma peque-
na habilidade. Entdo o grafico é vertical. Isso pode significar
algumas coisas.

Comunicacéo é fundamental
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dificuldade

. ESTRESSE

o, habilidade

Outro exemplo: estou fazendo um trabalho para o qual ndo
estou preparado ou tive que fazer uma prova para a qual nao
estudei. Isso j& aconteceu com todos nés. Preciso fazer um
projeto que depende muito de tempo e tenho pouco tempo. Ou
tenho muita conta para pagar e pouco dinheiro. O que a pessoa
vai sentir nesse momento? Qual é o sentimento dela? E um sen-
timento de estresse. O estresse deriva da desproporgéo entre o
tamanho do problema e o seu grau de habilidade.

Aprenda desde ja: o estresse ndo deriva do tamanho do proble-
ma. Se vocé ndo quiser se estressar, tem duas coisas a fazer:

ou aumenta a habilidade ou diminui o problema. Em alguns
momentos de nossa vida — nds que moramos em uma grande
cidade, numa época dificil - temos momentos de grande dificul-
dade, a violéncia, por exemplo. O resultado € o estresse. Ndo ha
saida. Por mais que sejamos habeis, que estejamos preparados,
enfrentamos, sim, momentos de estresse. Alids, ndo é necessa-
rio nem atil fugirmos totalmente dele.
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N&o ha alternativa e nem é (til vocé ndo se estressar. Ima-
ginem a seguinte cena: Uma zebra em uma savana africana.
Aparece um ledo e a zebra ndo se estressa. O que acontece com
ela? Morre. Porque no instante seguinte o lefo a pega. E neces-
sério reagir.

O problema é ndo deixar o estresse chegar em uma fase prejudi-
cial conhecida por “distress”, quando comegam os sintomas fisi-
cos, 0s pensamentos sombrios. E hora de descansar, de praticar

ioga, ginastica, ler um livro de poesia para diminuir a carga que
esta sobre mim, para me preparar e voltar a enfrentar os proble-
mas novamente.

Todos nos, mais cedo ou mais tarde, acabamos nos estressando.
E quando estamos estressados sabe o que desejamos? Inverter a
relacdo. Como passamos muito tempo com sobrecarga de traba-
Iho, pensamos “Puxa, por que eu ndo posso fazer um trabalho
mais simples? Por que ndo posso abrir uma pousada em Porto
Seguro? Criar galinha?”. Todo mundo j& pensou nessas alter-
nativas. Ou seja, fazer uma coisa mais simples do que minha
habilidade.

Quando chegamos nessa fase € porque precisamos de um més
de férias. Se eu ndo tirar um més de férias eu ndo respondo

por meus atos. Preciso de um més la em Maresias, sem celular,
sem laptop, sem nada. Mas, chegando la, quem € que aguienta?
Antes do final da primeira semana, vocé diz assim: “Acho que
esqueci alguma coisa...” Sabe 0 que vocé esqueceu? Problema.
Vocé ndo consegue viver sem. Vocé sai procurando um pescador
e pensa: “Preciso ensina-lo a fazer fluxo de caixa de estoque
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regulador de isca”. Vocé quer se envolver com problema, nem

que seja o dos outros. Esta € a ma noticia: N6s, homens moder-

nos, preferimos o estresse. Nao tem jeito.

Uma outra alternativa talvez fosse fazer um grafico assim: A
habilidade que tenho é equivalente a dificuldade que enfrento.
Pronto. Legal. Ninguém pode dizer que eu sou incompetente.
Faco exatamente o que eu sei fazer. S6 que isso me conduz a
um processo de acomodacdo. Vocé € muito bom naquilo que
faz, mas s6 faz aquilo. Nao faz além. Nao inventa, ndo inova.

dificuldade

o* ACOMODACAO

e habilidade

Existe uma diferenga entre a palavra acomodacao e a palavra
adaptacdo. Adaptar-se é saber viver na mudanga. Acomodar-
se é ndo mudar. Eu encontro executivos que falam para mim:
“Sabe, professor, estou tdo adaptado a empresa. Eu vou la e
faco sempre a mesma coisa”. Desculpe, vocé ndo esta adapta-
do: estd acomodado. Eu fago a mesma coisa ha 34 anos, mas,
acreditem, ndo do mesmo jeito. Nao podemos nos acomodar. O
mundo n&o tem espago para 0os acomodados.
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dificuldade

o° DESAFIO

° habilidade

Olhando este novo gréfico acima, vemos que é vertical, como
0 primeiro. Mas no primeiro a desproporgé@o era muito grande.

Aqui ndo. Se eu puxar uma reta ali, forma-se um angulo de 60°.

O primeiro talvez me desse um angulo de 80° ou mais.

E 0 mesmo de alguém dizer: “Fulano, faca isso.” Vocé diz: “Eu
ndo sei, mas me da um tempinho, umas 24 horas”. E, nessas 24
horas, o que vocé vai fazer? Ird se desenvolver, aprimorar-se,
estudar, falar com alguém que saiba ensina-lo, fazer um treina-
mento. O que acontece no dia seguinte? Vocé pega a sua linha
da habilidade ali e puxa para a direita. Quando vocé puxa para
a direita, o gréfico fica quadrado. Quando o grafico fica quadra-
do vocé resolve o problema.

Pergunto: o que vocé quer no dia seguinte? Quer uma dificulda-
de um pouquinho maior. Exato. E 0 que chamamos de desafio.
Entdo cuidado: desafio ndo é fazer uma coisa que vocé sabe.

Comunicacéo é fundamental
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Desafio é fazer o que vocé ndo sabe, mas pode aprender. Vocé
pode desenvolver seu potencial. E as pessoas tém dificuldades
de se relacionar com isso.

Quando a crianca tem 10 anos de idade, a estatistica diz o se-
guinte: ela recebeu dez reprimendas para um elogio ao longo
de sua vida. Quando vocé fica adulto e esta diante de uma di-
ficuldade, olha para dentro de si mesmo e encontra uma pilha
de reprimendas e um montinho pequeno de elogios. Qual é a
leitura que se faz? “Eu fiz mais coisas erradas do que certas até
aqui. Portanto, a chance de errar € maior do que a de acertar.
Por isso esse desafio ndo é para mim.”

Para vocés que lidam com pessoas na empresa, pratiquem uma
coisa chamada de validag&o. Validagdo é uma expresséo que vem
da psicologia, que significa ajudar o outro a perceber seu proprio
valor. 1sso porque, as vezes, as pessoas ndo sabem de seus valo-
res. Em psicologia organizacional chamamos de feedback. Mas, na
pratica, usamos feedback no sentido de critica. O chefe chama
vocé e diz assim: “Vem cé que eu vou lhe dar um feedback”.
Vocé pensa: “Ai, 0 que eu fiz de errado desta vez”? Elogie as
pessoas. Quando elas merecem, evidentemente, mas elogie.
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O pensamento

Vamos falar sobre o
pensamento. Agora ha
pouco disse que culpo
0 modelo educacional
brasileiro. Porque ele
n&o Nnos ensinou a
pensar. Nés todos so-
mos vitimas de escolas
que nos ensinavam a
decorar 0s pontos que
iriam cair na prova.

Quem aprendeu, por exemplo, analise sintatica? Tabela perio-
dica de elementos? Um ou outro. Quem é que decorou todos

os afluentes da margem esquerda do rio Sdo Francisco? Para

que serve? Para nada. Entdo ndo queremos estudar porque nao
percebemos o significado. E nossa mae fala brava: “Vai estudar,
menino”! “Mas preciso saber esse troco para qué?” E a propria
mae mata a charada: “Sabe porque vocé tem de estudar? Porque
isso vai cair na prova. Se vocé nédo for bem na prova, reprova.”
Entdo vocé pensa: Se eu preciso saber isso para a prova, eu pre-
ciso saber até o dia da prova.

Portanto fomos educados por um modelo que nos deixava a pro-
va. Até porque, no Brasil, n6s somos divididos em pessoas que
tém sucesso e pessoas que nao tém sucesso por conta de uma
prova. Qual? O vestibular.

O pensamento
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A intencdo Unica da educacgdo deve ser ensinar a pensar. J& 0
treinamento visa desenvolver uma habilidade especifica. Vocé
treina alguém para dirigir trator, para mexer em computador, ou
até para atender telefone num call center.

Pensar é outra coisa: € ter critica, ser criativo, é apresentar
novas solucbes para velhos problemas. Como é que aprendemos
a pensar? Basicamente, para investir na chamada elevacdo do
pensamento. E como fazemos isso? Viajando por outras areas
que ndo aquelas em que estamos trabalhando objetivamente.
Tudo isso serve para nos fazer pensar. Entender arte, filosofia,
também ajuda. No livro O mundo de Sofia, por exemplo, conta-
se a construcdo do pensamento ocidental moderno, em forma
de romance, de Socrates para c4. E muito curioso e gostoso de
ler. Quem ja leu, leia de novo. Vocé vé coisas novas quando 1é
novamente.

Entender a histdria também é importante. Os nossos politicos,
por exemplo, ndo deveriam cometer erros que ja foram come-
tidos por outros. Até Hitler, que invadiu a Russia, cometeu o
mesmo erro que Napoledo tinha cometido. Se ele entendesse
um pouco mais de histdria ndo teria feito isso. Precisamos en-
tender de histdria, de politica, de literatura e assim por diante.

Todos corremos o risco dos perigos do chamado foco alienante.
O problema é que, como a competitividade € muito grande, as
empresas olham para nos e dizem assim: “Vocé tem de por mui-
ta energia em seu trabalho. Vocé tem de ser focado.” Claro, se
vocé foca alguma coisa, pde muita energia, tem mais chance de
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aquilo dar certo. Mas, as vezes, colocamos toda nossa energia
em um determinado foco, no objeto do nosso trabalho, e esque-
cemos de outras areas do conhecimento que estdo ao entorno.
Caso nds tivéssemos conhecimento dessas outras areas, elas nos
ajudariam a resolver os problemas.

Cuidado: ser focado é bom, mas ser exageradamente focado nos
conduz a alienacdo e a pessoa alienada tem menos percepcao.
Ao ter menos percepcdo, tera mais dificuldade de adaptacéo,
além de se tornar menos interessante.

Vamos falar um pouco sobre a realidade. O que ¢ a realidade?
Um filésofo espanhol, chamado Ortega y Gasset, disse que o
homem né&o existe sozinho. O homem existe em sua relagdo com
seu mundo, em sua circunstancia. Somos nos e somos aquilo
que fazemos.

Eu nunca fui apresentado assim: “Este aqui € o Eugénio, um
cara legal”. Sempre sou apresentado desta forma: “Este aqui €
0 Eugénio, o professor, o escritor, o consultor, o palestrante”.
Sempre aparecemos por aquilo que fazemos. O homem depende
de sua circunstancia até para ser reconhecido. Mas interagimos
com essa circunstancia.

Existem duas correntes de filosofia opostas, mas que sdo com-
plementares. Uma diz assim: 0 homem ¢ fruto do meio. Essa cha-
ma-se determinista. Mas existe a corrente possibilista, que diz

0 contrario: o meio é fruto do homem. Qual das duas esta certa?
As duas estdo. Porgue nds interagimos com as nossas circunstan-
cias, com nosso meio. O homem constrdi sua circunstancia.

O pensamento



O pensamento

35

Vamos revisar: cada um de n6s tem uma realidade, que depende
da interagdo do ser humano com seu ambiente por meio de sua
percepcdo, o que define o seu grau de lucidez. As pessoas tém
diferentes percepcdes da realidade. N&o existem duas pessoas
com impressOes digitais iguais; ndo temos duas iris iguais ou,
sequer, dois eletrocardiogramas com o mesmo tragado. Igual-
mente ndo existem duas pessoas com a mesma viséo do mundo.

Dessa forma, o0 mesmo problema € visto por duas pessoas de
maneira diferente. A mesma pessoa, alias, tem variacGes de
percepcdo de acordo com as circunstancias. Um problema que
tenha hoje, amanhd pode deixar de ser. Algo que néo valorizava
hoje, amanha passa a valorizar.

O entendimento das diferencas entre as pessoas também favo-
rece muito a comunicagdo, os relacionamentos e também o cha-
mado trabalho em equipe. Tudo trabalhamos em equipe. E vejo,
as vezes, nas empresas, uma pessoa dizer: “Vocé esté errado”.
“Por que eu estou errado?” “Porque vocé ndo pensa como eu.”
“E eu posso dizer exatamente a mesma coisa.”

“Por que vocé brigou com fulano”? “Porque ele tem muita idios-
sincrasia.” Sabe o que é idiossincrasia? E a maneira pessoal de
ver 0 mundo. N&s temos idiossincrasias e € bom que tenhamos.
Uma equipe de cirurgia, por exemplo, ndo € uma equipe de
cirurgides. S6 ha um cirurgido. O outro é anestesista, outro €
auxiliar. Sdo pessoas diferentes na técnica e também na percep-
¢ao. Temos varias visdes. Eu posso ter uma visdo objetiva, sub-
jetiva, emotiva, analitica, criativa e até transgressora.
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Um exemplo rapido: um ledo come uma zebra na selva africana.
Acontece todo dia. Qual é a visdo temos disso? Bom, depende.
A visdo do ledo é objetiva: estd com fome e tem uma zebra na
frente dele. Qual é a visdo da zebra? Emotiva. Estd morrendo de
medo do ledo. Qual é a visdo de um fotdgrafo da National Ge-
ographic que esté ali tirando fotografia? Subjetiva, porque ele
fala: “N&o vou me meter”. Além disso, o fato é bom e € ruim. E
bom para o ledo e para a zebra é ruim. Depende do angulo.

Agora, qual € a visdo de cientista, de um zodélogo? Uma visao
mais analitica. Para a zebra é ruim ser comida pelo ledo, mas
vamos analisar mais a fundo. Pode ser que seja ruim para aque-
la zebra. Mas para as demais é 6timo. Se os leGes param de co-
mer as zebras vai faltar capim na Africa. E, além disso, quando
um ledo come uma zebra, qual é a zebra que ele come, a mais
rapida ou a mais lenta? A mais lenta. Entdo isso impede que as
mais lentas tenham filhotes. Os filhotes serdo s6 das mais rapi-
das e isso faz com que a espécie evolua. Entdo € 6timo para a
espécie da zebras que uma seja comida. Duro é convencer aque-

la zebra disso. A visdo daquela zebra é emotiva, nédo € analitica.

Qual €é a visdo criativa dessa situacdo? E uma visdo do Walt Dis-
ney. Lembram do filme O rei ledo? O que faz a hiena no filme?
A hiena faz amizade com a zebra. E diz para a zebra: “Vocé fica
aqui, nesse canto, que vocé estara protegida.” E depois avisa 0
ledo onde a zebra esta. Entdo o ledo mata a zebra e da um pe-
daco para a hiena. Isso é criatividade. E 0 que seria uma visao
transgressora? Um belo dia, as zebras acordam e dizem: “Vamos
virar carnivoras. Vamos comer os ledes.” E uma transgressio,
uma coisa radicalmente diferente do que se fazia até entdo.
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Vocés viram que a arte nos ensina a pensar. Quando eu estava
saindo da exposicdo de Picasso, em Sdo Paulo, vi uma frase

sua na parede: “A arte ndo é a verdade. A arte é uma mentira
que me permite enxergar a verdade.” Essas visoes da realida-
de, os préprios movimentos culturais tém. Um quadro realista
oferece a visdo objetiva. O impressionismo, 0 expressionismo,
0 cubismo, o0 abstracionismo, o surrealismo nada mais séo do
que visdes da realidade. Por exemplo: um quadro realista parece
uma fotografia, como os de Rembrandt. J& no impressionismo,
de Monet, é diferente porque ele ndo lembra, exatamente, uma
fotografia porque ndo usa linha, s6 luz e sombra. Inclusive este
pintor tinha uma curiosidade: pintava uma varanda de manha

e a mesma a tarde. E outra visdo. As sombras mudam, a cor do
céu é outra, a do mar também. Entdo, muda a visdo da realida-
de de acordo com 0 momento. O impressionismo capta isso: € a
impressdo da luz sobre a retina. Uma outra corrente de pintores
criou o expressionismo, que s6 lida com a emoc¢édo. O cubismo,
no caso de Picasso, fragmenta a imagem em partes menores.
Agora vamos para Mabe, que pintou, por exemplo, Sonho de
Sol. Ninguém consegue enxergar o sonho de sol na obra deste
artista. Mas se pudéssemos conversar com Mabe — ele ja é fale-
cido — seria capaz de nos explicar isso.

E, por altimo, o surrealismo, de Salvador Dali. Surrealismo €
quando vocé pinta com o inconsciente. Tira o0 consciente e fica
no inconsciente. NO0s ndo temos sonhos em que tudo esta dis-
torcido ao redor? Porque sonhamos com o inconsciente. NOs nos
comportamos com o inconsciente. Oitenta por cento do nosso
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comportamento deve-se ao inconsciente. N6s podemos ter va-
rias visdes da realidade. A arte nos ensina isso.

As quatro bases principais da construcdo do nosso pensamento
sdo: a arte, a ciéncia, a filosofia e a religido. Tudo o que nés
pensamos, a maneira como pensamos, esta ligada a um destes
quatro elementos. Eu ndo consigo mais ficar uma semana sem
computador. Isso € ciéncia. Eu ja penso o mundo levando em
conta o computador. A arte: o que é o Renascimento? Nés sai-
mos da Idade Média e entramos em um periodo que o homem
passou a ser valorizado de novo. O que provocou isso? A arte.
Porque Leonardo da Vinci comegou a colocar o homem em seus
quadros. Até entdo a arte da lIdade Média era toda dedicada

a Igreja. Michelangelo, mesmo pintando na Igreja, pintava o
homem nu, igual a Deus. Tintoretto, Raphael, Da Vinci... a arte
estimulou essa posi¢édo de um tipo de pensamento. Portanto,
ndo podemos ficar limitados s6 ao nosso foco de trabalho.
Precisamos abrir nossos horizontes. Esta atitude vai favorecer,
inclusive, o trabalho.

Mas que historia € essa de busca da exceléncia? As empresas, de
modo geral, estdo buscando algo chamado Programa de Qualida-
de. Claro, temos que ser muito bons, caso contrério a gente ndo
consegue concorrer no mercado de hoje, altamente competitivo.
Entdo nds implantamos Programas de Qualidade Total. SO que

o0 Programa de Qualidade Total nada mais € do que uma medida
administrativa. Para tocar no coragdo das pessoas, em seus es-
piritos, é necessario que elas se comprometam com a qualidade.
E isso ird ocorrer quando perceberem que, ao buscar exceléncia,
elas estdo favorecendo a si mesmas e ndo apenas aos demais.

O pensamento
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A mandala que a gente constroi: coisas como a fungdo do trei-
namento, a preocupagdo com detalhes, a ética, 0 comprometi-
mento e, inclusive, a espiritualidade. Tudo isso esta ligado com
a busca da exceléncia.

A proposito das Olimpiadas 2004, realizadas na Grécia, foram
mostradas imagens de atrizes vestidas de sacerdotisas gregas,
que fizeram uma cerimdnia na base do Monte Olimpo, abrindo o
calendario oficial das Olimpiadas de Atenas. E ali foram recupe-
rados, foram recordados alguns dos principais ideais olimpicos.
Eu vou mostrar para vocés so trés. O primeiro, diziam 0s gregos
antigos, € a vida humana, que justica-se pela busca da exce-
Iéncia. Ou seja, todos o0s seres humanos, passamos a nossa vida
tentando entender por que existimos. Todo mundo aqui ja pen-
SOu iSs0: por que eu nasci? Por que eu estou nesse mundo? Qual
é o legado que vou deixar quando for embora? Como € que as
pessoas vao lembrar de mim? Essas sdo preocupacdes exclusiva-
mente humanas. Bicho ndo pensa isso. A Unica preocupacao dos
bichos € manterem-se vivos. Continuar vivendo. S6. Nos, néo.
NGs queremos viver, mas queremos deixar um legado. Por isso

0 homem atravessa a vida construindo coisas, de preferéncia,
ligadas a quatro valores: coisas boas; coisas verdadeiras; coisas
Uteis; coisas belas.

Nés queremos fazer ciéncia, arte, poesia, musica, queremos
construir a nossa casa, queremos arquitetura. Sempre queremos
ser melhores. A humanidade, como um todo, estd sempre melho-
rando. Cada um de nds aqui quer a reproducdo da humanidade. E
tem de ser. Temos que procurar fazer as coisas cada vez melhores.
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Hoje melhor do que ontem. Amanh& melhor do que hoje. Existe
uma frase de um poeta irlandés, chamado William Buttler Ye-
ats, que diz assim: “E a mim que eu aprimoro ao aperfeigoar a
minha obra”.

Olha que coisa linda: somos reconhecidos por aquilo que fa-
zemos. Quando fazemos cada vez melhor aquilo que fazemos
estamos, na pratica, melhorando a nds. Fagca muito bem feito
aquilo que faz, ndo para dar satisfacdo aos outros, mas para dar
satisfacdo para vocé. Esta é uma visdo aristotélica da excelén-
cia. Outra: 0 homem s6 evolui quando ultrapassa seus limites,
obvio. Se vocé fizer sempre a mesma coisa que tem feito até
agora, ird continuar obtendo exatamente os mesmos resultados.
S0 vai evoluir se empurrar os seus limites para a frente. Para
isso terd de conhecer seus proprios limites. Por isso a importan-
cia do auto-conhecimento, do qual falei no inicio.

Veja que curioso: a cada quatro anos acontecem as Olimpiadas.
A cada quatro anos recordes sdo baixados. Sempre tem alguém
que corre mais rapido, que salta mais alto, que nada mais de-
pressa, que levanta mais peso. NOs ndo acreditavamos que era
possivel nadar mais de 100 metros em menos de um minuto
até que um homem chamado Johnny Weissmuller, na década de
30, nadou. Ele que era o Tarzan do cinema. De la para c& mui-
ta gente ja realizou a proeza. Dizem que como ele nadava de
Tarzan e, na época, ndo tinha animacao, as vezes ele precisava
nadar em uma lagoa e a produgéo soltava um jacaré atras dele.
Foi assim que ele bateu os recordes.
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Hoje nds estamos nadando 100 metros em menos de 48 segun-
dos. Entdo, qual é o nosso limite? Nos é que colocamos limites
na nossa cabeca. Nao os outros.

Por altimo, dizer o que diziam os gregos: a linha que separa o
comum do especial é a vontade. A famosa forca de vontade da
qual falamos tanto. Atencdo, um pouco de teoria da vontade:
existe uma diferenca entre vontade e desejo. Desejo € algo
inerente a nossa condicao bioldgica. Os desejos existem para
nos manter vivos. Entdo nos temos, basicamente, trés desejos
originais: desejo de comer — que n6s chamamos de fome; desejo
de descansar — que nds chamamos de sono ou preguica; e o de-
sejo de fazer sexo, que € o instinto da reproducdo. Tirando isso,
vocé ndo deseja mais nada. O resto € vontade. Os senhores se
levantam cedinho para trabalhar todo dia por que estdo morren-
do de desejo? Quem é que ja acordou de manha cedo e disse:
“Estou com desejo de fazer meu imposto de renda”? Ninguém
faz as coisas porque tem desejo, mas porque tem vontade. E a
vontade ocorre onde? No pensamento. “Ah, eu ndo estou com
vontade de voltar a estudar. Vontade de fazer pds-graduacéo,
mestrado...nesta idade em que estou...” “Mas se vocé fizer vocé
vai ser mais respeitado, vai ganhar mais...” “Entdo agora fiquei
com vontade.”

Percebam que isso é uma vontade que surge porgue VOCé pensou.
Todo desejo que vem do pensamento chama-se vontade. Vontade é
um desejo intelectual. Vejam a importancia de aprender a pensar.
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Comprometimento

Eu falei em comprometimento. Compro-
metimento faz parte da existéncia.
Se vocé nédo esta comprome-
tido, néo faz nada. Vou dar
outro exemplo: o casamento
é um tipo de comprometi-
mento. Vocé ndo usa alianca
para mostrar que existe um
compromisso com alguém?
Entdo eu vou mostrar como
se constroi o casamento
perfeito: tudo comeca com
um processo chamado ad-
miracao. Vocé ndo consegue ficar muito tempo ao lado de uma
pessoa que ndo admira. E se vocé admira, respeita. Se admira
e respeita, confia. Confianca ndo se pede. Confianca se con-
quista. Se vocé tem esse triangulo, constroi o outro triangulo:
uma pessoa que vocé admira, respeita e confia € digna de vocé
se apaixonar por ela. Uma pessoa que vocé admira, respeita,
confia e esta apaixonado por ela gera a vontade de morar junto,
dormir junto, trocar idéias, trocar sonhos, trocar fluidos corpo-
rais. Tudo isso é chamado de intimidade.

Quando vocé tem esses cinco elementos, o comprometimento €
conseqiliéncia. A Unica coisa que 0 comprometimento sustenta é
0 sucesso. Quando vocé procura um terapeuta de casal ele ndo
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vai perguntar como esta o comprometimento em si. N&o. Ele vai
perguntar como esta a intimidade, como esta o respeito. E ou-
tra coisa interessante € que este triangulo se aplica a qualquer
tipo de relagdo: na relagdo de um homem e uma mulher (ou de
duas pessoas), mas também na relacao, por exemplo, de um
funcionario com a empresa. O comprometimento do funcionério
com a empresa depende dessa construcao.

Vocé se lembra quando a palavra “ficar” significava apenas ndo
ir para lugar nenhum? O que significa “ficar” hoje? Queimar eta-
pa. Significa ir direto de uma admiracdo meramente fisica para
a intimidade. E isso gera comprometimento? Nao. E nem € esse
0 proposito. E sabe o0 que acontece nas empresas quando vocé
ndo tem comprometimento? Vai ficar. E isso ndo da certo. Ndo
constroi exceléncia. E vocés irdo perguntar: “Quer dizer que eu
tenho que casar com a empresa”? Nao resta a menor davida.
Tem que casar mesmo. E é para sempre? Bom, ndo sei. No caso
da Igreja Catolica, o padre vai dizer: “Vocés vao ficar juntos
até que a morte os separe”. Vocés acreditam nisso? Eu acredito.
SO quero discutir a morte de quem. A morte do amor. Morreu o
amor, separa. Ndo tem mesmo jeito de ficar junto.
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Saude

Vou falar rapidamente sobre saude. Lembrem-se do seguinte:
saude e doenca séo dois fendmenos independentes. Ou seja,
vocés podem nao ter nenhum dos dois ou podem ter os dois.
Médicos, de maneira geral, tirando alguns, ndo entendem de
saude. Entendem de doenga. O que vocés acham que a gente
aprende na faculdade? “Hoje vamos ter uma aula de satde?”
N&o. “Hoje vamos ter uma aula de cardiopatia congénita.” L4, a
gente sO vé doenga. Se 0 medico vé uma pessoa saudavel, ndo
sabe o que fazer com ela. Eu entendo um pouco porque fui para
a area de medicina esportiva.

Ter satde ou ndo € uma construcéo. E essa construgdo passa
por seis elementos, voltando aqui, especialmente, ao fractal:
alimentacdo, exercicio fisico, sono saudavel, administragdo do
estresse e um aspecto que é curioso porque ndo parece que Nnos
da salde, mas da: ter objetivos na vida.

Foi feita uma pesquisa em Dallas, nos Estados Unidos, com
pessoas com mais de 90 anos, saudaveis. O que elas tinham em
comum? Ainda tinham objetivos na vida, queriam fazer coisas.
As vezes coisas simples, como esperar nascer o bisneto, ou flo-
rir o jardim, ou fazer uma viagem.

Quando temos objetivos na vida a mente parece que ndo deixa
0 corpo esmorecer. Vocés ja ouviram falar daquelas pessoas que
estdo no UTI para morrer e ndo morrem até chegar o filho, que
estava viajando? A pessoa ndo morre porque tinha o objetivo
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de ver o filho. Outro aspecto que traz salde sdo as crencas.
Acreditar. Eu trabalhei no Hospital do Cancer, em Curitiba, e via
chegar pacientes que chegavam mal, mas acreditando nos mé-
dicos, acreditando que tinham chance de sobreviver, e saravam.
Outros chegavam |4 menos mal, mas descrentes, auto-desenga-
nados, e morriam.

N&o esquecam de que existe um fendbmeno chamado doenca e
um fenémeno chamado saude e ha um espaco entre os dois.
Salde é bem-estar, é disposicdo, é energia, é vitalidade, € te-
sdo pela vida. E doenca é vocé ter um virus, uma bactéria, €
uma degeneracdo, um reumatismo, algo assim. E possivel que
ndo estejamos doentes, mas nao totalmente saudaveis. Pode-
mos estar nesse meio: alguns mais proximos da salde e outros
mais proximos da doenca. O que faz estarmos mais proximos
de um lado ou de outro? Esses fatores que comentamos nesse
paragrafo.

Precisamos cuidar da sadde. E um ato de inteligéncia. Médico
ndo cuida de satde. Médico trata de doenca. Quem cuida da sua
salde é vocé, que escolhe como quer viver.

Competéncia

Competéncia, normalmente, esta relacionada com a capacida-
de de resolver problemas, de atingir objetivos. Hoje esta mais
ligada com a capacidade de competir, mas nédo € isso. A compe-
téncia € equacionada por meio de algumas formulas, como essa:
competéncia € igual ao resultado sobre tempo mais recurso.
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Ou seja: ndo importa mais se vocé € capaz de atingir resul-
tados, importa quanto tempo levou para atingir o resultado,
quanto tempo gastou para atingir o resultado.

O tempo, hoje, € um dos patrimbnios mais importantes que te-
mos. Normalmente, as coisas que fazemos no dia-a-dia tém um
grau de importancia e um grau de urgéncia. Em 80% do tempo
fazemos coisas importantes e urgentes. Sabe, entéo, o que
acontece? NOs nos estressamos. E, quando nds nos estressamos,
promovemos fugas, escapes. Toca o telefone, corremos para
atender e ficamos batendo papo, falando sobre outras coisas.

E uma fuga porque vocé esta estressado. As pessoas chegam em
casa e vao lavar o cachorro. E vocé pergunta para essa pessoa:
“Vocé ndo tinha que fazer um projeto para a empresa?” E ela
responde: “Mas o cachorro estava sujo”. Quer dizer, vocé acaba
fazendo coisas que ndo sdo importantes, que ndo sdo urgentes,
para fugir do estresse. Isso quando o certo seria fazer o que é
importante, mas ndo € urgente. Porque quando elas forem ur-
gentes, ja estardo prontas e vocé ndo tera se estressado.

Outro conceito de competéncia: competéncia é igual a conhe-
cimento vezes habilidade vezes atitude mental. E saber, poder

e querer. E atencao porque nessa formula é “vezes”. Se um dos
fatores for zero, o resultado sera zero. O que é um individuo
competente? E aquele que faz o que se espera dele. E o incom-
petente? Aquele que ndo faz ou faz menos do que se espera. E 0
que é um metacompetente? E aquele que faz mais. Este € o in-
dividuo que o mundo quer hoje. Ele esta além da competéncia.

Competéncia
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Duas formulas da metacompeténcia. Primeira: metacompeténcia
é a competéncia essencial mais as competéncias transversais.
Competéncia essencial é aquela minima, sem a qual vocé ndo
seré4 contratado para fazer o trabalho. E as transversais sao as
que ajudam no exercicio desta. Exemplo: qual € a competén-
cia essencial de um motorista? Saber dirigir. Mas, entender de
mecanica, por exemplo, € uma competéncia transversal. Outro:
qual é a competéncia essencial do Guga? Saber jogar ténis.
Quais as competéncias transversais? Ter forga muscular, ter mais
félego, alongamento, ter mais capacidade de se concentrar.
Sabe 0 que é mais cruel nisso? E que treinando ténis na quadra
ele ganha ténis de alto nivel. Mas para ganhar as competéncias
transversais precisa treinar musculacdo, fazer corrida, alonga-
mento, ioga.

E qual é a competéncia essencial do médico? Diagndstico e
tratamento. E isso que ele aprendeu na faculdade. Quando vai
abrir sua clinica, percebe que tem que entender de administra-
cao geral, de gestdo de pessoas, de informatica, de marketing,
de planejamento estratégico etc.

Eu gostaria que vocés fizessem esse exercicio: quais sdo as mi-
nhas competéncias essenciais ao meu trabalho? E quais sao ou-
tras que, se eu desenvolver, vdo me ajudar na minha fungao?

Para terminar, a ultima formula de competéncia, a competéncia
ética, potencializada pelas qualidades humanas. Hoje nds quere-
mos pessoas que sao tecnicamente boas, mas que tém também
valores humanos. Alguém ja foi atendido por uma telefonista e
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teve certeza que ela estava sorrindo do outro lado? E quem jé foi
atendido por uma que Ihe transmitiu a certeza de que iria bater o
telefone na sua cara?

Quem ja foi atendido por um gar¢com que demonstrava prazer

e orgulho em servir? E quem ja foi atendido por um outro que
Ihe causou medo? Outro dia, eu estava em Belem do Para, e fui
comer pato ao tucupi, em um restaurante, e 0 garcom, como se
tratava de um prato exatico, ficou do meu lado me ensinando a
comer: “Agora o senhor toma o caldo. Queimou a lingua...agora
o0 senhor pde a farinha, o arroz.” Ou seja, ele usou toda a sua
competéncia ao me servir. Em outras palavras foi metacompe-
tente. Existem garcons que tém prazer e orgulho em servir por-
que percebem a dignidade ao servir outra pessoa. Outros, ndo:
ficam com raiva porque acham que vocé se considera superior
porque ele esta Ihe servindo. Esquecem de um algo fundamen-
tal: o ser humano nasceu para servir ao seu semelhante. A Unica
hora em que nds temos competéncia na vida é quando servimos
ao outro. Todos temos que servir e render. Ndo importa qual o
cargo que vocé tenha na sua empresa. Eu mesmo fico batendo
de porta em porta vendendo 0 meu servigo para que comprem
minha consultoria e ndo ha nada de negativo nisso.

Vocé ja foi atendido por um médico, que vocé tinha a certeza
de que ele era competente, estava cheio dos diplomas nas pa-
redes, mas ndo olhava nos seus olhos? Ele pode ser muito com-
petente, mas deixa a desejar no aspecto humano. NGs queremos
um médico que nos olhe como pessoas. Queremos um médico
que tenha pena da gente, que nos abrace, que deixe-nos chorar
em seu ombro.

Competéncia
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Quem descobriu isso foi Patch Adams. Segundo ele, se levasse
alegria para seus pacientes, eles sarariam mais depressa. Entéo
colocava nariz de palhago e ia brincar com as criangas do hos-
pital infantil. Até que o diretor de sua faculdade disse assim:
“Que historia é essa? Aqui € um lugar de gente séria, pare com
essa palhacada...” e ameagou expulsa-lo, nomeou uma comis-
sdo. Sabe por que ele ndo foi expulso? Porque quando foram
ver suas notas, s6 haviam notas boas. Ele ndo era sé uma boa
pessoa, um grande ser humano, ele era um bom estudante de
Medicina.

Eu me lembro que, em minha infancia, havia um sujeito que em
casa chamavam-no para arrumar tudo: hidraulica, eletricidade,
marcenaria, alvenaria. Ele fazia tudo mal feito. Mas era tio boa
gente. Porém uma pessoa como essa ja ndo teria mais espacgo
no mercado de trabalho. N&o basta ser boa gente, tem que ser
bom no que faz. E também ser boa gente. Porque se vocé for
bom, mas for um sujeito de maus modos, o mercado também
nao o quer.

Sociabilizacdo, cultura geral, saude fisica, inteligéncia emocio-
nal, capacidade de ter autonomia, iniciativa, responsabilidade,
empreendedorismo (que ndo é a mesma coisa de ser empresa-
rio), comprometimento, lealdade, interesse, ética, moral e até
espiritualidade. Este é o desenvolvimento integral do ser.
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Alimentacéo e estilo
de vida

Tania Rodrigues

“0 ideal é promover uma mudanca de atitude.
Pensar em qualidade alimentar e tentar acrescentar uma ativida-
de fisica no seu dia-a-dia.”

Hoje em dia, mais do que uma preocupacao individual, a ali-
mentacdo é a base de nossa relagio com a satde. E um assunto
que vem despertando interesse no mundo todo devido ao nime-
ro de descobertas e da quantidade de conhecimento cientifico
em relacdo ao que nds comemos e, principalmente, pelo nosso
estilo de vida.

Estamos cada vez mais adiantados cientificamente, mas tam-
bém com manifestacGes mais precoces de alguns tipos de
doencas. Isso pode ser modificado, muito significativamente,
com algumas condutas que favorecam nosso bem-estar e nossa
qualidade vida.

Nutricdo também é cultura,
educagdo e prazer

Muitos pensam que mudar a alimentacéo é se privar dos praze-
res da comida. Mas nao € isso. A nutri¢do esta relacionada com
cultura, educacédo e prazer.

Hoje em dia, ser saudavel é muito mais do que ndo estar do-
ente. Muitas vezes a pessoa procura um cuidado com a saide
quando tem um problema orgéanico. Mas a saude é um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo consiste ape-
nas na auséncia de enfermidades.

Nutricdo também ¢é cultura, educacao e prazer
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Atitude

As pessoas saudaveis tém uma motivacdo maior com a vida, na
profissdo e nos relacionamentos interpessoais, que também de-
pendem de um estado saudavel. Em uma sociedade capitalista
como a nossa, estamos sujeitos a valores, a consumo de produ-
tos, marcas e servicos que nos sdo impostos, e que refletem um
modo de vida. Assim cometemos erros. Modificamos negativa-
mente nosso comportamento alimentar com base no que copia-
mos da sociedade.

As criancas e os adolescentes passam por um erro alimentar
muito grande porque copiam, sem limites, o que lhes é apresen-
tado como tendéncia de consumo. Porém, com a globalizacéo,
0 que tentamos fazer, hoje, € passar um conceito de qualidade
de vida que possa favorecer o comportamento, o convivio en-
tre pessoas. Elas ndo precisam deixar de se relacionar porque
comem diferente. Ao contrario: o comer saudavel, o comer di-
ferente também é um comportamento que deve ser copiado, ou
seja, também pode ser moda, e j& estamos nesse caminho.

Por que 0 mundo esta mais preocupado com qualidade de vida?
Porque temos um cenario muito negativo, muito preocupante
em relacdo as doencas.

o1
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Estimativas mundiais de
diferentes disturbios nutricionais
Populacdo mundial — 6 bilhdes de pessoas

Deficientes em vitaminas e minerais — 3,5 bilhdes
Deficientes em calorias e proteinas — 1,5 bilhdo
Sobrepeso e obesidade — 1,2 bilhdo

Quando a questdo é deficiéncia de vitaminas e minerais, mui-
tas vezes o problema esté relacionado a falta de informagéo.
As pessoas ndo tém conhecimento de que poderiam ter essas
necessidades supridas acrescentando certos alimentos em suas
dietas.

Obesidade

A obesidade tem sido muito comentada nos Ultimos dez anos.
Hoje em dia, mais de 1 bilhdo de pessoas no mundo séo obesas.
Nos EUA, um pais muito preocupado com esse assunto, mais de
60% da populacdo estd acima do peso e, deste total, 35% sédo
obesos morbidos, correndo risco de vida. Na Europa ha um nu-
mero menor, aproximadamente, 25% de obesos. E, na América
Latina, apesar de existir uma relacdo pobreza/desnutricdo im-
portante, hoje ja acontece uma transi¢do nutricional.

No Brasil, por exemplo, um terco da populacdo tem sobrepeso.
Ainda ndo é preocupante, mas estamos a caminho da obesidade.

Nutricdo também é cultura, educacao e prazer
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Cerca de 6% dos homens e 13,3 % das mulheres estéo obesos.
Em torno de 15% dos jovens estdo acima do peso. Esse aspecto
é muito importante porque, se ndo corrigirem esse descontrole
de peso, esses jovens serdo adultos obesos. Em nosso pais, em
torno de 70 milhdes estdo acima do peso e 18 milhdes séo obe-
sos marbidos. Além disso, cerca da metade da populacao brasi-
leira ja pensou em emagrecer em algum momento da vida.

Caréncias nutricionais

Mas, no Brasil, existem outros problemas relacionados com a ali-
mentacdo. A anemia ainda € um problema de saude publica. Ela
atinge 45% das criancas menores de 5 anos. Muitas delas nem
sabem que tém o problema porque este néo € diagnosticado.

A anemia ndo atinge apenas criangas de classes baixas, porque
ndo esta relacionada apenas a qualidade da alimentacdo, mas
também a erros alimentares. No caso das mulheres de 15 a 49
anos, cerca de 21% delas, pelos mesmos motivos, também tém
anemia.

A falta de vitamina A, em um pais em que se produzem muitos
alimentos ricos deste nutriente, € um problema que acomete
cerca de 15% das crian¢as menores de 6 anos. Também héa a
deficiéncia de folato, que esté relacionado com o fechamento
do tubo neural nos bebés.
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Tempo para se alimentar corretamente

Especificamente na
cidade de S&o Paulo,
assim como em outras
metrépoles, em que se
tem uma vida corrida, a
alimentacdo é bastante
prejudicada. Tudo é mui-
to rapido, tudo é para
ontem, e se deixam as
informacdGes relaciona-
das a saude para depois.
E, como se esta sempre
sem tempo, perde-se a hora de almogo para resolver problemas
pessoais e compromete-se a alimentacdo saudavel. As mulhe-
res também cometem um outro erro: dedicam muito tempo a
familia e se esquecem de si e da qualidade do que comem, dos
nutrientes que sdo importantes para 0 organismo feminino.
Também, ndo raro, utilizam a hora de almoco para atividades
como depilacdo, cabeleireiro, manicura. No caminho comem um
pédo de queijo e esta tudo resolvido. Mas nao deveria ser assim.

As ofertas de servigos por quilo ou self-service nos dao mais
liberdade de escolha na hora de comermos fora de casa. Uma
pesquisa da Universidade de S&o Paulo (USP) realizou uma ava-
liagdo de consumo em restaurantes por quilo na regido da ave-
nida Paulista, em S&o Paulo, e descobriu que a média de peso

Tempo para se alimentar corretamente
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consumida, por pessoa, € de 450 gramas. Segundo os pesqui-
sadores, os pratos ja ofereciam cerca de 70% das necessidades
diérias alimentares de cada pessoa. Dessa forma, com o que
comera nos intervalos e mais no jantar, a pessoa ultrapassara as
necessidades de calorias diérias.

A pesquisa da USP também apontou que havia nos pratos me-
nos carboidratos do que se precisa, muito mais gordura do que
€ necessario, um pouco mais de proteina do que é recomenda-
do, mais colesterol e mais agucar do que precisamos. Apesar de
haver nos restaurantes self-service uma grande oferta de verdu-
ra e legumes, os alimentos preferidos sdo as carnes, as batatas
fritas, os produtos de pastelaria, os palmitos, os brécolos, a
cenoura, a alface, os molhos e maioneses, além dos refrigeran-
tes. Em uma avaliacdo nutricional isto é uma porcaria.

Esses restaurantes costumam ter de 15 a 20 tipos de salada.
Para qué? Basta que tenham cenoura, brocolos e alface que 0s
clientes ja ficam felizes.

Entdo o que podemos fazer? Em primeiro lugar, conhecer mais
sobre o0 que esses alimentos podem nos oferecer e como pode-
mos incluir um pouco mais de saude, de qualidade em nossa
alimentacdo. Para isso precisamos entender um pouco de bio-
quimica. Vamos falar sobre a formacao da energia do alimento.
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Carboidratos

Os carboidratos, que nos transmitem energia para as atividades
do dia-a-dia, existem nos legumes, vegetais em geral, graos e
frutas de qualquer tipo. Quando deixamos de ingerir esses ali-
mentos de forma bem dosada, promovemos um desequilibrio no
organismo.

Geralmente ndo damos importancia para o0s sinais de nosso cor-
po, mas eles séo fundamentais: queda de cabelo e unhas que-
bradicas podem ser sinais de que algo vai mal com nossa saude.
Entre os fatores hormonais que podem ser conseqiiéncias de
falta de carboidratos estdo a quantidade de fluxo menstrual — o
excesso ou a falta —, mudancgas de humor e de sono.

Na maioria das vezes s6 damos importancia a isso muito tarde,
quando a doenca ja esté instalada. No final, o que era um erro
alimentar se transforma em uma enfermidade.

Os carboidratos sdo os alimentos mais importantes na producéo
de energia. Sdo fontes para o corpo e para o cérebro, que sé
funciona com a glicose que € um subproduto do carboidrato.
Sem ela, temos a hipoglicemia, que é uma sensacdo de fraque-
za, de cansaco, de falta de vigor.

Os especialistas recomendam a presenca de 50 a 60% de carboi-
dratos no valor caldrico total diario para promover o equilibrio
de energia no organismo.

Carboidratos
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E facil reconhecer os carboidratos na dieta: pées, batatas, tor-
radas, cereais matinais, arroz, mandioca, milho, aveia, centeio,
trigo, todos os doces e agUcares e todos os derivados de fari-
nhas na forma de massas.

E interessante observar que esse é o primeiro grupo de alimen-
tos que excluimos quando precisamos fazer dieta. Mas isso nédo
deve ser feito. SAo 0s excessos que tém relacdo com o ganho de
peso. O consumo equilibrado de carboidratos € necessario para
0 bom funcionamento do organismo.

O excesso de carboidratos provoca:
Ganho de peso;
Diabetes;

Aumento de triglicérides (gordura corporal nédo utilizada).

Proteinas

As proteinas tém funcéo estrutural e de reconstrucdo. Sao
responsaveis por nosso sistema hormonal, imunoldgico e pela
formacdo dos tecidos. Aproximadamente 15% do total de calo-
rias consumidas em um dia devem ser desse tipo. As proteinas
sdo encontradas em qualquer carne — incluindo os peixes —, nos
ovos (especialmente na clara), no leite e seus derivados, e nos
grdos leguminosos (feijdo, grao de bico e lentilha).
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Gorduras e aglcares

As gorduras e os agUcares sdo fontes de energia. Nesse grupo
estdo os alimentos mais saborosos. Os produtos sem gordura
tém um sabor mais suave e acabam sendo desprezados no
dia-a-dia. Isso porque os alimentos gordurosos promovem sa-
tisfacdo alimentar. Temos essa sensacao mais acentuada en-
tre uma refeicdo e outra. Por isso ndo devemos excluir esses
alimentos de nossa dieta, mas manté-los em uma quantidade
minima necessaria.

As vitaminas A, B, C e K, por exemplo, dependem de um pouco
de gordura no organismo para serem transportadas. Por isso,
podemos afirmar que a pele, o cabelo etc. dependem da gordura
para se manterem saudaveis.

Aproximadamente 25% do total calorico diario deve ser de gor-
dura. O excesso leva a obesidade e aos problemas do coracéo.
Fala-se muito hoje do controle do colesterol e da gordura. As
gorduras saudaveis sdo encontradas no azeite (ndo estamos
falando em frituras), no leite e derivados, nas nozes e casta-
nhas. Os peixes s@o os melhores representantes de gorduras
saudaveis. Uma pesquisa nesta area mostra que um grupo de
pessoas que sO consumiu produtos lights por dez anos, diminuiu
a quantidade de um &cido no organismo que esté relacionado a
quantidade de células sadias. Por isso, quem geneticamente tem
propensédo a desenvolver cancer, quando mantém uma alimenta-
¢ao pobre ou zerada de gordura, oferece tendéncia maior a nao
manter células sadias durante um tratamento de quimioterapia.

Gorduras e agucares
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Vitaminas

Em relacdo as vitaminas, todas elas sdo importantes. Tudo o
que precisamos para manter um organismo funcionando bem
SO sera possivel se elas estiverem presentes em nossa dieta. As
vitaminas melhoram o sistema imunolégico e, portanto, estao
relacionadas diretamente a prevencdo de doencas.

As vitaminas podem ser encontradas, especialmente, nas fru-
tas e verduras. Mas, infelizmente, a quantidade desses alimen-
tos consumidos por nds acaba, na maioria dos casos, sendo
insuficiente.

PIRAMIDE ALIMENTAR

Alimentacéo e estilo de vida



60

Alimentacéo e estilo de vida

Fibras

Agua

As fibras melhoram o funcionamento do intestino. Dessa forma,

podemos melhorar os niveis de acucar no sangue, diminuindo o

colesterol e, principalmente, promovendo a prevencao do cancer
de colo de intestino. As fibras desempenham o papel de auxiliar
na eliminacdo de tudo 0 que o organismo ndo precisa.

Nosso peso corpdreo deve ter cerca de 70% de agua. As perdas
de &gua por urina, transpiragdo, respiracdo etc. devem ser re-
postas. Mas trata-se de um habito que poucos praticam porque
ndo existe um sintoma de deficiéncia de agua. Assim, na maio-
ria dos casos, ndo consumimos 0 minimo de agua necessario
para o bom funcionamento do corpo. Ela também ajuda na di-
gestdo, na absorcdo e na excre¢do daquilo que nosso corpo nao
ira utilizar.

Qualquer alimento que ndo seja desidratado tem agua na sua
composi¢do, mas esta ndo é suficiente. Precisamos manter um
consumo diério, que deve ser equilibrado. N&o adianta tomar-
mos dois litros de dgua de uma vez porque nosso organismo tem
a funcdo de regulacdo e ira eliminar todo o excesso. Precisamos
nos hidratar aos poucos, ao longo do dia. Ndo ha uma regra:
um litro, dois litros, trés litros... Calcula-se, em média, 1 ml

de &gua por caloria ingerida. Assim, uma pessoa que consuma
1.500 calorias/dia, necessitara de um litro e meio de agua.

Fibras
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Alimentos funcionais

S&@o aqueles que contém produtos potencialmente saudaveis,
além dos nutrientes tradicionais que os alimentos ja tém. O
iogurte, por exemplo, contém componentes ativos chamados
lactobacilos, que podem melhorar muito a flora bacteriana,
aprimorando também nossa capacidade imunologica, protegen-
do nosso organismo e fazendo o intestino funcionar regular-
mente. Além da fibra e da agua, ter esse alimento no corpo é
fundamental. Como é nessa parte do organismo que é feita toda
a absorcao alimentar, o intestino merece atencéo especial.

Ja os peixes e frutos do mar contém 6mega 3, que é um acido
graxo importante, principalmente, no controle do colesterol e
que também promove a prevencao do cancer. Ja o 6mega 4, en-
contrado nos azeites e 0leos vegetais, entre outros alimentos,
melhora o funcionamento do aparelho digestivo.

O cha verde tem sido recomendado nos ultimos anos pelo seu
fator antioxidante. Ele facilita a recuperagdo da mucosa géastrica
e até o controle de agucar.

Na soja existe a isoflavona, fundamental para combater as ten-
sbes pré-menstruais. Também oferece acédo preventiva de osteo-
porose e dos tipos de cancer femininos.

Falando ainda sobre os antioxidantes, existem alimentos que
podem contribuir muito com a questdo da qualidade das célu-
las. Uma castanha-do-pard, por exemplo, é suficiente para nos
trazer uma quantidade necessaria de selénio para o dia todo;
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meio tomate nos fornece licopeno em quantidade adequada para
uma jornada; da mesma forma, uma porcao de, aproximadamen-
te, 6 castanhas, fornece vitamina E; uma cenoura, quantidades
de betacaroteno; e salméo, o peixe mais rico em 0mega 3 e em
omega 6, o suficiente deste acido graxo para os efeitos benéfi-
cos no controle do colesterol.

Atividades fisicas

Quando falamos em atividades fisicas fazemos uma relacao di-
reta com uma alimentacdo saudavel. Nosso corpo precisa ter

um minimo de exercicio para que funcione bem. Nao adianta
fazer um planejamento nutricional se ndo houver estimulo fisico
para aproveitar esses alimentos. A atividade é a maneira como
promovemos o controle imunoldgico, hormonal e de poténcia
muscular.

Essas praticas também tém uma relacdo direta com a sociabili-
zacdo e com o controle do estresse. A pessoa ganha disposicao,
melhora o condicionamento fisico, evita riscos de cardiopatias
— gue hoje atingem muitas mulheres precocemente —, melhora
a resposta hormonal e imunoldgica, provoca a perda de gordu-
ra, melhora o tdnus muscular e muda o metabolismo. Ou seja,

a manutencéo do peso ideal fica facilitada se a pessoa realiza
uma atividade fisica regular.

A massa muscular é diferente da massa de gordura. O objeti-
vo da atividade fisica € perder a massa de gordura e manter a
muscular. E importante observar que o treino dos musculos ndo

Atividades fisicas
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deve ser tdo intenso a ponto de seu corpo nao conseguir execu-
té-lo. A gordura corporal é queimada com atividade fisica, prin-
cipalmente se existir uma quantidade minima de carboidratos
para o trabalho muscular. Por isso, para perder peso ndo adian-
tam dietas de restricdo alimentar. Também ndo podemos perder
de vista os ajustes metabdlicos: comer e dormir bem.

Para cada modalidade esportiva ha uma recomendacéo nutricio-
nal adequada. Mas uma das regras que devem ser levadas em
conta é a distribuicdo dos alimentos no decorrer do dia. Grande
parte dos nutrientes necessarios para 0 COrpo precisa ser con-
sumida até a metade do dia. Dai para frente a quantidade de
alimentos deve diminuir gradualmente até a hora de dormir.

Quando nédo nos alimentamos adequadamente pela manhé, dimi-
nui o nivel de aglcar no organismo (hipoglicemia), o que acar-
reta o enfraquecimento da atividade cerebral e 0 aumento da
freqliéncia das ondas cerebrais, tornando a pessoa mais agitada,
mais mal-humorada. A preguica e o estresse chegam junto.
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Em resumo:

Para ndo nos deparar-
mos com uma hipogli-
cemia, podemos:

Ter sempre um lanchi-
nho na bolsa/bolso;

Buscar qualidade de
alimentacdo também nos servigos delivery, fast food etc.;

Quando formos comer sanduiches, procurar por recheios
saudaveis;

Em viagens de negdcios, tentar manter a qualidade da alimen-
tacdo e, na medida do possivel, ndo ingressar em um verdadeiro
roteiro gastrondmico;

Ao usar congelados, buscar a qualidade dos alimentos;

Sempre incluir nas refei¢cdes pelo menos um dos itens citados
nos grupos alimentares;

Fracionar as refei¢cbes em 4 ou 5 ao longo do dia;

Distribuir as refeicdes de melhor forma, colocando mais volume
nas refei¢des durante o dia, contendo excessos a noite;

Evitar jejuns prolongados para ndo alterar o metabolismo e evi-
tar a hipoglicemia.

Em resumo



Sete Vidas: a felicidade
esta no equilibrio

Tom coelho

“N&o deixe que seu passado decida quem vocé é.
Mas deixe-o fazer parte da pessoa que vocé sera.”
(Do filme “Casamento Grego™)

A felicidade se faz com atitudes, qualidade de vida e equilibrio.
Nosso objetivo é promover o autoconhecimento e a auto-refle-
x&0 para chegarmos a essa felicidade.

Tudo o que fazemos na vida — reunides, encontros, leituras etc.
— pode nos deixar uma licdo. Sempre podemos extrair alguma
coisa e sempre devemos nos perguntar: “O que eu deixei de
mim para as pessoas que compartilharam comigo esses minu-
tos?”. Por isso, eu ndo tenho o direito de desperdicar o seu
tempo. Tentarei fazé-lo valer a pena. O importante é que, além
de vocé gostar desta leitura, haja aprendizagem: vocé aprenda
e aplique o que aprendeu. Isso porque s6 aplicando temos re-
sultados, e so tendo resultados podemos nos aperfeicoar.

Um exemplo esté no futebol. Um atleta escolhe a profisséo de
jogador porque lhe é aprazivel. Um dia, resolve praticar, apds o
término do horario de treinos, a cobranca de faltas. Ele aprende
a bater faltas, mas, se apenas fica nisso, ndo adianta de nada
para o time. Ele precisa ir além. Precisa ter a oportunidade de
aplicar seu aprendizado em campo e, um dia, ao ser escalado
para cobrar uma falta, marcar o gol, pois sem resultado novas
oportunidades ndo acontecerdo. Finalmente, deve praticar con-
tinuamente, tornando-se um eximio cobrador de faltas, aperfei-
¢oando sua técnica. Essa reflexdo eu deixo para vocé.
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Sao sete as vidas que vivemos simultaneamente:
1- Vida da Saude e do Esporte

2- Vida da Familia e
da Afetividade

3- Vida Profissional

4- Vida da Cultura e
do Lazer

5- Vida Social e
Comunitaria

6- Vida Material
7- Vida Espiritual.

Vida da Saude

Quando nascemos, recebemos a saude, como uma dadiva. Con-
forme crescemos, fazemos novas conquistas: amigos, amores,
carreira, possessdes etc.; mas, se perdemos a salde, perdemos
tudo. Cuidar da Vida da Saude é:

Cuidar da alimentacéo, de forma balanceada e saudavel.

Cuidar do consumo de liquidos, pois precisamos de cerca de
dois litros de agua ou suco por dia.

Cuidar do repouso, descobrindo o nimero de horas de sono ne-
cessarias para se restabelecer, respeitando seu biorritmo.

Vida da Saude
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Fazer check-up, pois € muito mais seguro ser prevenido.
Evitar o fumo ou, no minimo, reduzi-lo.

Moderar o consumo de bebida alcodlica, pois estd comprovado
que € bom tomar de uma a duas tagas de vinho diariamente,
mas 0 consumo excessivo de alcool € prejudicial.

Cuidar da postura, pois 0 pre¢o de ndo se respeitar este item
sera cobrado quando estivermos com 40, 50 anos.

Cuidar da respiracdo, procurando respirar pausadamente. As
pessoas, quando exaltadas, apresentam respiracdo ofegante, o
que lhes prejudica o raciocinio e a capacidade de tomar deci-
sbes com ponderacao.

Fazer meditacdo, tirando alguns minutos do dia para avalia-lo
e perguntando-se: “Como foi 0 meu dia?”, “O que fiz de bom?”,
“0 que pude passar para outras pessoas?”.

Cultivar o bom humor.

Praticar uma atividade fisica que seja prazerosa e exercida com
regularidade.

A liberdade e a salde se assemelham porque s6 damos valor
quando as perdemos. Guardem, pensem e reflitam sobre isso.
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Vida da Familia e Afetividade

Comecgamos falando de pais e irmédos. Dos irmaos, costumamos
nos lembrar quando pensamos na disputa pelo espago no quarto
e nas pequenas discussoes, e dos pais, pelas reprimendas e pela
educacdo muitas vezes rigorosa. Mas nés ficamos adultos, cada
um segue o seu caminho, e nos esquecemos de pais e irmaos.
Claro que nao adianta ser demagogo. Ha amigos que sd@o mais
queridos do que irmdos. Ninguém precisa se violentar por isso.
Mas acho pouco provavel que ndo tenha prazer em falar com
seus pais ou irmaos.

Vida da Familia e Afetividade
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Caso, por algum motivo, em algum momento da sua vida, haja
alguma desavenca entre vocé e um de seus familiares, ndo es-
pere mais nem um dia, nem um més, nem um ano, para pedir
perd@o ou perdoar, para resgatar, um minuto que seja, a vida
que voceés tiveram. Faca isso hoje mesmo. Pegue o telefone, li-
gue, pergunte como essa pessoa estd. N&o é necessario esperar
mais tempo para isso.

Filhos. Ndo ha presente maior. Comecam a vida chorando e nos
tirando o sono. Logo depois ndo nos ddo mais ouvidos. Sempre
surpreendentes, acabam assimilando nossos melhores e piores
habitos. Reclamam do mesmo jeito que nos, os pais. Funda-
mentalmente, o que me chama a atencdo nas criancas é essa
capacidade de sentir, de refletir, de pensar no futuro e, mais do
que isso, de exercer a pratica do amor, coisa que nos nos es-
quecemos ao longo do tempo, por conta da ignorancia de nossa
maturidade.

Sempre aprendo alguma coisa nova com meus filhos. Eles sdo
minha pos-graduagdo, meu PhD. E muito facil uma pessoa se
dispor a fazer uma palestra ou escrever sobre um determinado
assunto, mas isso so sera valido quando vier da experiéncia, por
isso, tudo o que deixo é fruto da vivéncia.

Com meus filhos aprendi, por exemplo, sobre a qualidade do
tempo. Quando eu era um pai residindo na mesma casa, tinha
menos qualidade de tempo com meus filhos do que tenho hoje.
Outra coisa que aprendi e agora aconselho é: escreva uma
carta para cada um de seus filhos no dia do aniversario deles,
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relatando quem vocé €, quem ele é, o que estd acontecendo
naquele momento; ponha estas cartas em um envelope, lacre
e entregue todas juntas quando ele fizer 18 anos. Ndo havera
presente melhor. Eu gostaria de ter recebido. Como né&o recebi,
vou dar.

Uma passagem interessante com meus filhos aconteceu quando
estavamos em um supermercado e, enquanto eu fazia compras,
eles se afastaram de mim. Depois n6s nos encontramos, fomos
para casa, terminou o fim de semana, levei-os para a casa da
mae. Chegando la, um deles contou: “Olha, mée, conseguimos
mais oito Tazos (figurinhas que vém em pacotes de salgadi-
nhos) neste fim de semana. SO que este aqui eu abri 0 pacote
de salgadinho e peguei”. E falou isso na maior inocéncia. A
mae explicou que aquilo era errado e ele me ligou chorando:
“Olha, papai, eu fiz uma coisa muito errada e prometo que
nunca mais vou fazer. Eu abri o pacote de salgadinho e peguei
um Tazo”. E ele chorava, chorava... Esperei o préximo fim de
semana em que estaria com eles, fomos até o supermercado e
acertamos a conta.

Primeira licdo: o poder de reconhecer o erro. Reconhecer que,
dentro das normas, houve uma falta. Dois: pedir perddo. Trés:
dizer que néo vai mais fazer e sentir no coragdo que aquilo es-
tava errado. S&o pequenas licdes que ficam.

Quantos pedem desculpas por uma palavra aspera, uma acao
mal-praticada? Quantas vezes vocé feriu seu colega ao lado?
Vocé percebeu, mas preferiu pensar: “Deixa, que vai passar.”
N&o passa. Fica.

Vida da Familia e Afetividade
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Amigos. Amigos séo como cachorros: precisamos levar para dar
uma volta de vez em quando, se ndo eles nos esquecem. Ha

0S amigos, os colegas e os conhecidos. Conhecidos séo todos.
Colegas sao aqueles com os quais compartilhamos algumas
coisas. Amigos sdo poucos. Nés temos alguns amigos no traba-
Iho, na igreja, na academia, no clube de campo, na escola, na
faculdade etc. Mas nés sé lembramos deles quando precisamos.
Perdemos tanto tempo no transito, com a TV... por que nao
usamos um pouco desse tempo para cuidar dos amigos? Para,
pelo menos uma vez por semana, ligar para saber se estdo bem.
Também hé a necessidade de se tomar cuidado com os falsos
amigos. Quem planta o mal, colhe o mal.

Ja sobre o amor, Nietzsche dizia que um casamento pode durar
muito tempo, quando vocé se imaginar conversando, agradavel-
mente, com a pessoa que esta ao seu lado, daqui a 25 anos.

7

A estoria das “Mil e uma noites” € um bom exemplo de vida
afetiva. Primeiro, porque falar em “mil” lembra-nos o infinito.
Jorge Luis Borges dizia isso. Entdo, mil e uma noites significa
acrescentar uma noite ao infinito.

Mas a fabula conta a estoria de um sultdo que amava muito
uma de suas esposas, mas descobriu-se traido por ela e que por
isso, tomou uma decisao enérgica, mandando decapita-la. O
sultdo também decidiu desposar as mulheres mais belas do Rei-
no e mata-las apos a noite de ndpcias, acreditando que, desse
modo, preservaria 0 amor e garantiria que jamais seria traido
novamente. E assim foi. Casava-se com uma jovem do Reino e,
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na noite seguinte, a esposa era morta. Um belo dia, Sherazade
disse para seu pai, que era 0 algoz das esposas, que desejava
casar-se com o sultdo. Seu pai lhe disse que n&o poderia permi-
tir essa unido e contou-lhe o que o sultdo fazia com as mocgas
no dia seguinte ao casamento. Mas ela insistiu e casou-se com
0 sultdo. Depois da noite de nlpcias, a nova esposa comegou

a contar historias para o marido e ele decidiu adiar sua morte
por mais um dia para poder ouvir mais histérias. Dessa forma,
ela foi seduzindo-o e sua morte, sempre adiada. E 0 dom da
palavra. Curioso é que a fabula ndo fala da beleza de Sherazade
mas, sim, sobre sua cultura.

Notamos, a partir de uma crénica de Rubem Alves, que relacio-
namentos amorosos podem ser de dois tipos:

Do tipo jogo de ténis: é um jogo duro, com dois oponentes,
duas raquetes, uma bolinha e que termina com a vitdria de um
e a derrota de outro.

Do tipo frescobol: também sédo duas raquetes e uma Unica bo-
linha, mas duas pessoas e ndao dois oponentes. Ambos jogam
para manter a bolinha no ar. A ma jogada de um sera corrigida
pelo outro. A bolinha, no frescobol, é como o sonho, ninguém
quer derrubar. Ja no ténis, quando um levanta a bola, o outro
da a cortada.

“N&o deixe que seu passado decida quem vocé é.
Mas deixe-o fazer parte da pessoa que vocé sera.”
(Do filme “Casamento Grego™)

Vida da Familia e Afetividade
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Existem pessoas que ficam focadas s6 em um pilar das sete
vidas: sé se dedicam a vida profissional ou s6 a vida amorosa.
Quando existe conhecimento, procuramos focar a vida nos sete
pilares, nas sete vidas. Assim, a tendéncia € sermos mais fortes.

Vida Profissional

Tanto na Piramide das Necessidades quanto na Piramide das
Competéncias encontramos aspectos de nossa Vida Profissional.

Piramide das necessidades, de Maslow:

fisioldgicas: comer, beber, dormir, praticar sexo;

de seguranca: fisica e da integridade;

de pertencimento social: fazer parte de grupos de pessoas;

de estima: formada pela auto-estima, ou seja, vocé com rela-
¢ao a vocé mesmo, e o0 reconhecimento, ou seja, a estima dos
outros em relacdo a vocé;

de auto-realizacdo: a escala maxima de nossas necessidades e
que contempla todas as demais.

Fazendo um paralelo com a vida profissional, podemos elencar
igualmente uma piramide de necessidades que tenha inicio com
0 emprego (forma de sustento), que se desenvolva para uma
profissdo (traga seguranca e estabilidade), transformando-se em
uma carreira (que propicie o status, o pertencimento social).

Sete vidas - A felicidade esta no equilibrio
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Mas apenas as pessoas que descobrem sua vocagdo podem atin-
gir sua missdo de vida. Quantas pessoas ndo abdicam das car-
reiras para fazer algo de que gostem?

Ja na Piramide das Competéncias constam:
Conhecimento: aquilo que vocé adquire, que é a base;
Habilidade: aquilo que vocé pratica e melhora com a destreza;

Atitude: praticas determinadas pelo comportamento e
pelo carater.

Por que uma pessoa que sabe que o cigarro faz mal ndo para de
fumar? Porque esse saber ndo passou pelo sentimento. Enquan-
to as coisas ndo passam pelo coracdo, ndo ha acao. Existe a
necessidade de pensar e de sentir para poder agir. Isso é atitu-
de. E o que faz a diferenca.

Foi feita uma pesquisa pela revista Vocé S/A, perguntando para
empregadores e colaboradores o que motiva as demissdes. Por
que alguém pede demissao e por que alguém pode ser demi-
tido? Mais de 65% dos empregados acham que podem perder
seus empregos por falta de atualizacdo, de conhecimento téc-
nico. Mas quase 90% dos empregadores dizem que demitem
pelo comportamento, pela falta de garra, pela maneira como as
pessoas se relacionam dentro da empresa. Portanto, € a atitude
que conta.

Vida profissional



Vida profissional

75

As 13 maiores competéncias sao
organizadas em trés grupos:

Realizacdo: iniciativa, qualidade, comprometimento, ousadia,
persisténcia e criatividade.

Planejamento: buscar informacGes, planejar, estabelecer metas
e administrar o tempo.

Poder: marketing pessoal, persuasdo, independéncia/auto-
confianca.

Dentro das competéncias, vamos falar sobre metas. Geralmente
quando perguntamos para alguém: “Qual é sua meta?”, a pessoa
responde: “Eu quero comprar uma casa, eu quero ser promovi-
do...” Mas, na verdade, isso ndo sd@o metas, sdo desejos. Para
que se tenha uma meta € necessario que existam cinco ingre-
dientes:

E preciso que ela seja Especifica: E uma casa? Como é essa
casa? Quantos banheiros, qual a area Gtil?;

Mensuravel: sua meta precisa ser quantificada;

Alcancavel: deve estar alinhada com suas possibilidades de al-
cance; ndo adianta imaginar uma casa de um milhdo de ddlares
se Vocé somente consegue poupar alguns reais por més;

Relevante: tem que ter significado pessoal e deve ser desafiadora;

Sete vidas - A felicidade esta no equilibrio
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Temporal: A casa sera comprada até quando? E preciso deter-
minar uma data limite para a realiza¢do. Toda a meta que vocé
quiser atingir precisa de um prazo. Caso o0 prazo seja muito
longo, estabeleca minimetas. Isso porque precisamos nos
manter motivados para alcangé-las. A partir do momento em
que cumprimos cada pedacinho de meta nos sentiremos mais
preparados.

Outra competéncia € a administragdo do tempo. Um dos pro-
blemas sdo os desperdicadores de tempo. Atender o telefone ou
qualquer outra interrupcdo como reunides, por exemplo, quando
nao necessarias, podem comprometer esse item.

Ja& o marketing pessoal é a construcdo de uma marca pessoal.
Ele envolve embalagem, visibilidade, énfase, divulgacao e dife-
renciacdo. Vale a pena falar de embalagem porque é a primeira
coisa que as pessoas véem. Por isso é muito importante cuidar
do visual. Mas, se vocé ndo tiver conteudo, s consegue viver
com marketing pessoal por uma temporada.

Vida profissional
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Vida Cultural/Vida Social

Envolve o lazer. E lazer
nao é s6 um fim de semana
prolongado, mas férias.
Quando vocé for tirar fé-
rias, lembre-se de levar...
vocé proprio! As pessoas
tiram férias, mas ficam
mentalmente no escritorio.
Portanto, ndo adianta.

E importante mexer com 0s
sentidos e vivenciar outras experiéncias.

A Vida Social é tdo importante que pode causar impactos até na
Vida Profissional. Isso porque, hoje em dia, menos de 10% das
pessoas conseguem uma contratacio por curriculo. E por indi-
cacdo mesmo.

Essa Vida também envolve responsabilidade social, uma agao
consciente e voluntéria. Trata-se de uma atividade que parte do
plano individual para o coletivo, do microcosmo para 0 macro-
cosmo e envolve, também, as conseqliéncias com os resultados,
mesmo quando esses ndo sao bem-sucedidos.

Sete vidas - A felicidade esta no equilibrio
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Vida Material

Algumas pessoas conseguem muitos ganhos materiais, vivem

de um status muito elevado, mas isso ndo passa pelo coracéo,
entdo a pessoa ndo se realiza espiritualmente. Porém, néo sig-
nifica que temos que nos descuidar e viver com as maos para o
céu. E importante que vocé trabalhe e trabalhe duro. Consiga o
maximo que puder e distribua o que for possivel. O grande se-
gredo da vida material, a grande chave para a satisfacdo, nao é
conseguirmos 0 que queremos, mas Sim querermos o que conse-
guimos. Essa frase resume como, com equilibrio, devemos tratar
a Vida Material.

Vida Espiritual

E a vida que envolve os valores e a moral. Ela vem por Gltimo,
mas é a base para todas as demais. E como um bolo de choco-
late: a massa pode ficar muito crescida, muito macia, mas sem
o recheio o bolo ndo tera sabor algum. Assim é a Vida Espiri-
tual, talvez a mais dificil de se equilibrar. Mas esse equilibrio
deve ser uma busca constante. E a vida que envolve o carater,
é a vida que envolve a coeréncia. H& um provérbio dos indios
americanos que diz: Dentro de mim héa dois cachorros, um bom
e outro ruim, e eles vivem brigando. Vence aquele que eu ali-
mento mais.

A fé é fundamental porque, em primeiro lugar, temos de ter um
propdsito; depois, um objetivo; e s6 entdo, uma meta. E é a
meta que diz para onde iremos.

Vida material



Como treinar sua
memoria para
aumentar seu poder de
aprendizagem

Ricardo Melo

“Falar de memdria é falar da relatividade da vida.
A maioria das pessoas compreende a memaria como sendo algo
técnico, totalmente intrinseco & realidade neuroldgica.
Mas os estudos mostram que o desenvolvimento de nossa capaci-
dade de memorizacao diz muito mais respeito aos nossos habitos
de vida, inclusive aos emocionais.”

Podemos comecar contando uma historia, que tem um eco dire-
to em nossa memoria. Acredita-se que ha cerca de 2.500 anos
havia em uma provincia, que mais tarde seria conhecida como
China, um individuo considerado muito sébio. Era um senhor,
com cerca de 65 anos, muito respeitado pela comunidade local.
As pessoas iam ate ele para pedir conselhos. Era uma espécie de
juiz, pela autoridade moral que havia conquistado. Mas, ao con-
trario de outros membros de sua provincia, ele ndo tinha bens
materiais, a ndo ser um simples e bonito cavalo. E o senhor cui-
dava do animal como se cuidasse do préprio filho. Até que um
dia o cavalo sumiu. Todos ficaram muito preocupados, suspei-
taram que ele ndo aguentaria a frustracdo e poderia até morrer.
Entdo varios membros da comunidade, em comitiva, seguiram
para o casebre onde o senhor morava para poder Ihe prestar os
pésames. Ao chegar la, foram recebidos pelo homem, que nédo
se mostrava abalado com a falta do animal. As pessoas ficaram
confusas. Que azar pior poderia ter um pobre velho, perdendo
seu unico e estimado bem?
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Uma semana depois veio a resposta. O cavalo reapareceu com
uma égua prenha. Ou seja, em menos de uma semana, este se-
nhor mais que dobrou seus bens. Entdo todos os individuos da
comunidade foram lhe dar os parabéns, dizendo o quéo sabio
ele havia sido por néo ter se desesperado diante daquela situ-
acdo. Mas ao receber as congratulagdes, o homem novamente
néo se abalou.

Algum tempo depois, o filho do tal senhor resolveu cavalgar
com a égua recém chegada. Mas, ao se assustar com uma cobra,
ela derrubou o0 menino, que teve ambas as pernas quebradas.
Novamente os habitantes do lugar foram a casa do sabio: “Que
azar seu filho ter sido derrubado pelo animal”. Mas o senhor néo
demonstrou reacdo. A comunidade ficou indignada com sua fal-
ta de consideracdo diante de sua solidariedade.

A guerra chegou naquela regido. Era costume as mulheres e as
criangas também participarem dos confrontos. Os Unicos poupa-
dos eram os idosos, que ficavam tomando conta das casas, e 0s
doentes. Dessa forma, o0 garoto que estava com as pernas que-
bradas, néo foi convocado.

Mais uma vez os vizinhos da comunidade foram até a casa do
homem e comentaram sobre a sorte de seu menino ndo precisar
ir para a guerra. Novamente o sabio foi reticente: “Sorte? Pode
ser, pode ndo ser...”
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Identidade Social

Falar de memoria ndo € so falar de circunstancias especificas,
de memorizar nomes, nimeros de telefone etc., mas de aspec-
tos mais amplos, como aprender a se organizar melhor.

0 que sabemos hoje sobre a memdria humana, deve-se aos
ultimos 15 anos de estudos e pesquisas cientificas realizados,
principalmente, na Europa e nos Estados Unidos, nos quais se
descobriu muito mais sobre nosso cérebro do que soubemos
durante toda a existéncia humana. Hoje compreendemos desde
seu funcionamento até as leis que regem os processos de reten-
¢ao e de perda de informagdes.

O Brasil também tem dois dos maiores centros de estudos da
memoria do mundo - um deles em S&o Paulo, na USP, e outro
no Rio Grande do Sul. Antropologicamente falando, a memdria
serve para que tenhamos identidade social, para que possamos
passar pela vida registrando fatos. Mas a memoria nao € fim.
Ela é meio.

Nos locais onde ha estresse, € comum observarmos pessoas se
vangloriando por terem a capacidade de ler um livro rapidamen-
te. Mas, depois de um més, essas pessoas nao irdo lembrar-se
de qual era a historia do tal livro. Isso ndo é vantagem. Ge-
ralmente, as pessoas que agem assim vdo buscar no livro um
fim e ndo um meio. Elas se esquecem de que o objetivo deve
ser a aprendizagem. Quando alguém for para a faculdade, por
exemplo, com o intuito apenas de conseguir um diploma, nédo

aumentar seu poder de aprendizagem

Como treinar sua memoria para
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Como treinar sua meméria para

terd sua memoria acionada para reter informagdes. Ha4 uma ten-
déncia maior de armazenarmos dados somente do que queremos
aprender.

Missao
Missdo € uma palavra que esta muito em moda, mas temos que
tomar cuidado para ndo cairmos na vulgarizacdo. Missdo é uma
espécie de software que nos induz a fazer o que fazemos, levar
a vida que levamos. Missao € a bussola que nos leva a deter-
minado lugar. E a memoria € um meio para alcangarmos nossa
missao.

“Nossa memoria deve estar ligada com a nossa missao”

Quando os primeiros estudos sobre a memoria foram divulgados,
na década de 50, e descobriu se que o cérebro humano tinha,
aproximadamente, 5 milhdes de neurdnios, falou-se muito em
desenvolvé-la. Mas, nessa época, a utilizacdo da memoria esta-
va muito mais ligada a vaidade do que a praticidade. Era muito
comum divulgarem como prodigiosas pessoas que decoravam
centenas de numeros de CPFs, de placas de carro etc. Mas qual
0 objetivo disso? Nenhum. Porque a meméria esta sendo utili-
zada como fim e ndo como meio.

Quando vamos acionar nossa memoria, ela deve estar ligada
com a nossa missao. Quando se trabalha assim, a eficacia dos
resultados € muito maior, uma vez que seu papel € servir aos
n0ssos propdsitos maiores.

Missdo
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Conflitos mais comuns

quando o assunto é meméria

E preciso lembrar de tudo? — O cérebro tem mecanismos - as
cadeias neurolégicas - que jogam fora as informac6es que ndo
sdo utilizadas. N&o se reconhece uma boa memoria pela quan-
tidade de informagGes que ela armazena, mas sim pela capa-
cidade de guardar informagdes Uteis. Trabalhamos com a idéia
de que precisamos saber de tudo e iSso gera um cansago muito
grande.

0 que € o infoestresse? - Trata-se de uma nova categoria de
estresse, causada pela necessidade de saber tudo e gerada pela
era da informética. A quantidade de dados disponiveis gracas

a Internet, acabou acirrando nossa ansiedade de retermos in-
formacdes. S&o mais de 3 milhdes de paginas na web. Por isso,
quando chegamos em frente ao computador, precisamos ir di-
reto aos nossos pontos de interesse. Devemos organizar n0sso
cérebro para que, em primeiro lugar, absorvamos o que é funda-
mental. Em seguida, vem o que é secundario. Geralmente faze-
mos ao contrario: ao inves de irmos direto ao ponto, chegamos
na Internet e vamos ao site de entretenimento ver sobre o filme
de Hollywood, por exemplo. Sé depois procuramos nos informar
sobre o0 que realmente nos sera util. Mas entdo a memdria ja
esta cansada. Parte de sua capacidade ja foi utilizada. Houve
uma falta de organizacéo.

A memoria é uma questao de hereditariedade? - N&o héa pro-
vas de que a capacidade de memoria é passada geneticamente.

Como treinar sua memoria para

aumentar seu poder de aprendizagem
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O que varios estudos cerebrais mostram € que, no decorrer da
vida, desenvolvemos 70% de nossa memorizagdo. Apenas 30%
esté relacionada com hereditariedade.

A idade influencia, prejudica a memoria? - A ciéncia ja provou
que quanto mais o tempo passa, melhor o cérebro fica. Quando
as pessoas perdem a capacidade de memdria no decorrer da vida
ndo é pelo fator idade, mas por alguma enfermidade. Albert
Einstein, por exemplo, produziu muito bem até os 75 anos. A
memoria depende muito mais dos habitos cultivados pela pes-
soa do que de seu tempo de vida.

Qual é a relacdo entre memdria e inteligéncia? -S&o aspectos
distintos. Existem varios autistas, por exemplo, que ndo tém
sua inteligéncia plena, mas tém muita memoria.

Ha algum remédio para memdria? - Nao ha remédio para me-
moria. O que existem sdo medicamentos que “afinam” o san-
gue. Com isso, as trocas gasosas do organismo sao estimuladas
ocasionando um armazenamento de energia. Mais energia pre-
disp6e a memdria a trabalhar melhor. Até hoje nédo se desco-
briu outra maneira mais adequada de treinar a memdria do que
estimular o cérebro.

Conflitos mais comuns

quando o assunto é meméria
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Tipos de memoria

Dispomos de todos os tipos de memdria, mas desenvolvemos
mais um modelo do que outro:

1. Analdgica - E a memdria alfanumérica. Esté ligada & capa-
cidade de lembrar de nomes, nimeros etc. Para trabalhar essa
memoria, € necessario fazer exercicios com numeros, tentando
memorizé-los, por exemplo.
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2. Visual - Esté ligada a percepcao de imagens. Para exercita-la
deve-se prestar atencdo em fotos, gravuras, paisagens.

3. Auditiva - Quem tem este tipo de memoria mais desenvolvido
é capaz de identificar vozes, entonacgdes. Ela atua com dados au-
ditivos. Pode ser cultivada, por exemplo, gravando-se palestras,
reunides, entrevistas e ouvindo o material mais de uma vez.

4. Sinestésica - E aquela baseada nas sensagdes. Trabalha-se
essa memoria buscando-se situacdes especificas que se relacio-
nem com sentimentos.

As informacdes chegam ao nosso cérebro por meio dos cinco
sentidos. Quando um dos sentidos esta bloqueado, via de regra,
outro se desenvolve no lugar, como forma de compensacéo.
Quando uma pessoa nao enxerga, por exemplo, geralmente ouve
muito bem.

Os dados séo levados ao nosso cérebro e armazenados em &reas
especificas. Precisamos tomar cuidado com nossas crencas. Elas
podem prejudicar nossa capacidade de memorizar. Quando, de
antemao, afirmamos que algo sera dificil de compreender, por
exemplo, realmente o sera. E a reciproca € verdadeira. As cone-
xdes neuroldgicas sdo bloqueadas por nossas crencas.

Tipos de memoria



Ladroes de memdria

Boas crengas ajudam

Ha uma relacdo direta entre o que vocé acredita e as substan-
cias quimicas produzidas pelo organismo. Quando acreditamos
que somos capazes, ocorre um aumento substancial de endor-
fina, que cai na corrente sanguinea. A serotonina, que é uma
das principais endorfinas, € um neurotransmissor responsavel
por levar informacgdes de um neurénio para outro. Em resumo:
tenha crencas boas e isso vai Ihe ajudar, entre outras coisas, a
desenvolver sua memdria com muito mais naturalidade.

Ladroes de memoria

S&o vérias as maneiras de mandar sua memdria embora. Entre
elas estdo o estresse e a rotina (quando fazemos sempre as
mesmas coisas ndo estamos estimulando nosso cérebro); os pro-
blemas emocionais e de organizacdo (se ndo estamos bem, nos-
so nivel de serotonina cai e h4 aumento de cortisol, que provo-
ca um “apagao” de memoria); o cigarro (ndo ha estudos espe-
cificos, mas sabe-se que ele promove falta de concentracdo); a
bebida, pois ela mata os neurdnios e ataca o sistema nervoso
central; e os remédios (alguns medicamentos tém principios
ativos que comprometem a memoria, como 0s antidepressivos).

Dicas para desenvolver a memoria

Saiba 0 que vocé quer aprender.

Prepare-se para receber informagdes - ir para uma reunido can-
sado, por exemplo, ndo ira contribuir para a concentracao.
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Anote todos os dados que puder - quem faz anotacgdes tem pro-
babilidade maior de lembrar do que foi dito.

Imagine as informacdes - quando se imagina aquilo que se esta
ouvindo, forca-se a memdria visual.

Promova revisdes mentais - podemos relembrar as informagdes
que foram transmitidas para treinar a memoriza¢ao. Nosso cé-

rebro entende que determinada informacéo é relevante e entdo
nao a apaga.

Trabalhe com palavras-chaves - elas ativam um conhecimento
correspondente.

Em resumo

Falar de memoria é falar da relatividade da vida. E curioso por-
que a maioria das pessoas compreende a memaoria como sendo
algo técnico, totalmente intrinseco a realidade neuroldgica.
Mas os estudos tém mostrado algo divergente. O desenvolvi-
mento de nossa capacidade de memorizacdo diz muito mais
respeito aos nossos habitos de vida, inclusive aos emocionais.
H& uma linha muito ténue entre a ligagdo emocional e todo o
processo bioguimico que se faz presente no nosso organismo e
que acaba influenciando diretamente no resultado final da me-
méria. Dessa forma, torna-se impossivel estudar a memoria sem
uma visao holistica, integral, dissociada do que acontece em
nossas vidas.

Ladrdes de memoria



RelacOes afetivas para
melhoria da qualidade
de vida

Milton de Oliveira

“Nascemos com emocgdao. Canalizamos essa emo¢ao para as rela-
¢Oes de afeto e, a partir dai, estruturamos nossa personalidade,
nossa maneira de ser, nossa raz&o.”

Estamos vivendo momentos paradoxais na sociedade. A quali-
dade de vida ndo acompanhou os avancos extraordinarios da
ciéncia e da tecnologia. Quando olhamos os indicadores sociais
notamos que eles sdo 0s piores possiveis: aumento das drogas,
do alcoolismo, do estresse e da violéncia, entre outros. Muito
do que acreditavamos como sendo verdade perdeu sua credibili-
dade no decorrer do tempo. Mas por que tudo mudou?

Fomos muito influenciados por um fildsofo francés chamado
René Descartes, que é o pai da ciéncia ocidental. Ele estuda-

va a natureza e o corpo humano. Segundo Descartes, 0 corpo
humano é uma maquina. Por isso nés fomos estudados durante
muitos anos como simples maquinas. Depois chegou um grande
fisico, Newton, que pegou 0 modelo de Descartes e 0 matemati-
zou. Dessa forma, a ciéncia teve um avanco fantastico. Porém,
esse avango foi muito ruim para a psicologia.

Acreditavamos que se compreendéssemos o passado iriamos en-
tender o futuro. Mas ja se sabe que isso € um equivoco. Quando
se compreende o passado, no maximo, entende-se o presente.
Por isso, até mesmo os testes psicoldgicos cairam em desuso.
Alguns indicadores podem prever uns poucos comportamentos,
mas 0 homem € um ser imprevisivel e indeterminado.
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Aprender a aprender

Precisamos esquecer algumas coisas que aprendemos para realizar
novas aprendizagens. Até algum tempo atras entendiamos muito
pouco sobre o funcionamento da inteligéncia, da personalidade.

Hoje sabemos que absolutamente tudo na vida é evolucdo. O
universo evolui o tempo todo. Essa evolu¢do comegou com a
transformacao da energia organica que se materializou no ser
humano. Desde entdo, ndo paramos de evoluir. Apesar dessa
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evolucdo, estamos nos desumanizando e perdendo a verdadei-
ra importancia das emogdes, as quais sempre foram muito mal
compreendidas.

N6s definimos mal o que é emocdo. Normalmente, a relaciona-
mos com o instante de uma reacdo brusca. Mas, na verdade, te-
mos emogao em nosso corpo 24 horas por dia. Do mesmo modo
que ndo podemos parar de respirar, que ndo podemos parar a
circulacao sanguinea, ndo podemos parar de nos emocionar. A
emocdo € energia basica da vida.

Nosso primeiro erro é traduzir as emogdes como sensacdes brus-
cas. Elas existem, mas somente quando ocorre uma quebra de
harmonia. Segundo especialistas, levamos cerca de 20 milési-
mos de segundo para alterar nosso estado emocional. 1sso sig-
nifica alteracdo dos batimentos cardiacos, do fluxo sangtiineo,
da respiracdo, da composicao hidrica da pele, interrupcdo da
digestdo e mudanca da composic¢do quimica do sistema imuno-
I6gico. Todo esse processo ocorre para preservar a vida.

No aspecto da educacdo, somos muito maltreinados quando o
assunto é emoc¢do. Como exemplo podemos dizer que, apesar
de a grande maioria das pessoas gostar de criangas alegres,
ndo raro nos pegamos reprimindo, justamente, a alegria dos
pequenos. “Para com esse barulho!” e “va brincar 14 fora” séo
frases comuns perante criangas que estdo apenas extravasando
sua felicidade. Com certeza, os gritos dos pais, dos educadores
serdo determinantes para a criacdo do sistema nervoso dessas
criancas. Ao invés de reprimir a emogao nas criangas, € neces-
sario estimula-la.

RelacOes afetivas para melhoria

da qualidade de vida
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Além disso, meninos sdo educados para ndo terem certas emo-
¢bes. “Homem que € homem ndo tem medo, ndo tem afeti-
vidade”. E crescem acreditando nisso. Mais tarde, j& casados,
deparam-se com as esposas lhes perguntando: “Vocé ainda me
ama?” Mas, na maioria dos casos, ndo respondem. E como s,
respondendo, perdessem poder. Ha uma frase do escritor Millér
Fernandes que diz: “Homem que é homem n&o toma mel, come
a abelha™.

Estimulos

Outra falsa crenca dizia que o sistema nervoso € estatico, que
as células nervosas nao se reproduzem, ndo se regeneram e que,
com a idade, morrem e desenvolve-se um processo de esclerose.
Mas tudo isso é absolutamente falso.

Hoje se sabe que a célula nervosa é muito mais sensivel, mas
que ela se regenera, multiplica-se. Para os antigos estudiosos,
0 sistema nervoso se desenvolvia até, aproximadamente, o0s
sete anos de idade. Mas, hoje, j& est4d comprovado que enquan-
to a massa corpoOrea aumenta, também ha desenvolvimento do
sistema nervoso. Sabe-se que, ao nascermos, nossa estrutura
neuroldgica ainda esta se definindo e existem regides do cére-
bro incipientes. Quando bem estimulados na infancia, teremos
maior capacidade emocional, pois nascemos com um potencial
que precisa ser incitado para nos tornarmos inteligentes. Um
exemplo sdo as criangas com Sindrome de Down. Elas tém baixa
capacidade de aprendizado, mas, se bem treinadas, conseguem
alcancar um grau de inteligéncia razoavel.



Descartes dizia que um grande tomador de decisdes ndo pode
ter emocgdes porque elas prejudicam a objetividade. Estava
errado. Hoje se sabe que pessoas com algum tipo de lesdo na
regido frontal, subcortical do cérebro, mas com preservacdo do
cortex, ndo perdem a memoria, mas ndo sentem emocao. Po-
rém, ao invés de sabias para tomar decisdes, elas se desorien-
tam totalmente, perdem o raciocinio, a criatividade, a intuicéo.

Quanto mais vocé desenvolve sua sensibilidade, mais desenvol-
ve a inteligéncia.

E comum as pessoas irem buscar na analise grandes eventos do
passado que tenham modificado suas vidas e que possam au-
xilia-las na procura pela qualidade de vida. Mas a maioria ndo
teve grandes traumatismos e sim pequenos eventos que podem
ter provocado grandes transformac6es. Nossa vida ndo é feita
de grandes eventos. Podemos contar nos dedos quais sdo eles: o
casamento, a morte, uma separagdo, o nascimento de um filho.
Portanto, a vida é feita de cotidiano. Aprender a viver bem, a
ter qualidade de vida ndo é nenhuma tarefa para super-homem.
Esta ao alcance de qualquer um.

Aprendemos que temos que entender o passado para mudar o
presente e sermos felizes. Mas a felicidade é construida, € bus-
cada. E buscada no futuro. Temos que conhecer nosso passado
muito rapidamente e mudar o presente em algumas vivéncias.
S6 assim continuaremos evoluindo. E fato que uma pessoa idosa
ndo tem a capacidade de evolucao neuroldgica de uma crianca,
mas ela continua em processo de aprendizagem.
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Quanto mais emogoes
positivas, mais satde
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Para termos qualidade de vida, precisamos mudar nossa concep-
¢ao sobre a emoc¢do. Segundo a concepcao classica, a emogado
deve ser equilibrada. Equilibrio aqui significa contencdo. Mas
se tivermos muita emocao contida nao evoluimos. Por isso de-
vemos reforcar a criatividade, a sensacdo de bem-estar, sempre
tendo em vista que quanto maior o numero de emogdes positi-
vas, mais saudaveis seremos.

Hé& criangas que nao desenvolvem o afeto, sdo autistas. O autis-
mo é um dos casos mais tristes da psiquiatria. A crianga autista
ndo consegue estabelecer uma relacdo afetiva, ndo consegue
entrar em contato com suas emocdes e, por isso, ela ndo se
desenvolve, vivendo por poucos anos, porgue sem amor nos ndo
vivemos.

E 0 amor que nos faz diferentes dos demais animais, além da
capacidade de raciocinio. A primeira associa¢do que fazemos
quando falamos de amor é a figura materna. NO0s ndo sabemos
explicar porque gostamos de alguém, mas podemos afirmar que
determinada pessoa toca profundamente nossa emogao.

Vivemos em uma sociedade em que a emog¢do ndo é estimulada
positivamente. Promove-se muito mais a violéncia.

Nés nascemos com emogdo, canalizamos esta emocado para as
relagdes de afeto e, a partir dai, estruturamos nossa personali-
dade, nossa maneira de ser, nossa razdo E, entdo, comegam 0s
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nossos problemas. Isto porque nds vivemos em uma sociedade
em que a emogdo ndo é estimulada positivamente. Promove-se
muito mais a violéncia e a agressividade. E notavel como existe
uma quantidade maior de filmes de violéncia, de terror, de sus-
pense do que sobre afetividade. E o afeto é fruto da emocao.
Quando nao ha emocdes positivas, existe uma vida pobre, de
frustracOes, de rancores.

Ja a relacdo amorosa muda nosso sistema metabdlico. Quanto
maior a nossa experiéncia com relacbes amorosas positivas,
mais saude teremos e viveremos por mais tempo.

A paixdo é uma dor que s6 nos, seres humanos, sentimos. E pior
do que dor de parto, renal ou qualquer outra, é a dor da perda
da paix@o. Na morte da paixdo, temos de assassinar o objeto
amado dentro de n6s. Quando morre alguém querido, é como se
a vida fosse embora. Mas, mesmo assim, € mais facil nos esque-
cermos de quem morre do que de uma paixao.

RelacOes afetivas para melhoria

da qualidade de vida
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Emocao, afeto e razao

A relacdo humana deve ser apro-
fundada na emocao e, atual-
mente, as pessoas tém mais
dificuldades para chegar
préximas umas das outras.
Estamos cada vez mais
individualistas e, conse-
qlientemente, cada vez
mais doentes. Ha uma
série de patologias que
nao se consegue explicar:
ndo ha um microbio, uma
bactéria. O que ha € uma
vida sem afeto, sem sentido.

Para mudar isso, ndo existe uma formula a ser seguida. Mas, de-
finitivamente, precisamos buscar mais emogéo. Culturalmente,
sentimos vergonha de nos emocionar em publico. Concebemos
esses fatos como desequilibrios.

Quando a pessoa tem consciéncia de si, € porque teve a percepcao
do outro.

Precisamos sentir e valorizar um sorriso, um abrago, um elogio.
Esquecemo-nos de que trabalhamos ao lado de pessoas. Ficamos
ali por horas como se sé existissem maquinas ao redor. Precisa-
mos humanizar os ambientes de trabalho, ou seja, nos relacio-
narmos, sentirmos.

RelacOes afetivas para melhoria
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Um bom exemplo dessa necessidade é uma experiéncia realizada
com pacientes terminais que foram levados para uma espécie de
asilo, no qual o Unico tratamento era o afeto, o toque, o cari-
nho. O resultado dessa experiéncia foi que muitos que estavam
ali para viver apenas algumas horas viveram anos.

Os medicos de hoje sdo muito mecanicistas. Eles estdo preo-
cupados com a causa da doenca, importando-se apenas com 0
bioguimico, como se ele existisse isoladamente. A partir do ins-
tante em que o homem tem consciéncia de si, € porque ele teve
a percepcdo do outro. E 0 outro ndo € o chato que incomoda,
mas 0 que me constitui, o que da significado a vida.

Quando vocé sorri muito para uma crianga, esta estimulando
zonas neurolégicas de alegria. E fundamental fazermos para as
pessoas que estdo do nosso lado o que elas gostam, mexermos
com suas emogdes positivas. E devemos fazer isso com nés
mesmos. Por isso, procurem a cada instante, aquilo que Ihes
agrada. Pode ser uma flor, um livro ou qualquer outra coisa sim-
ples da vida.

RelacOes afetivas para melhoria

da qualidade de vida
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Saude da Mulher

Eliano Pellini

“N&o adianta vocé querer mudar todos os dias.
O importante é que quem esta com vocé
Ihe veja com olhos diferentes”

As mulheres ja sofrem as conseqliéncias das conquistas pro-
fissionais e sociais. Algumas doencas femininas comuns hoje
nos consultorios de ginecologia, ndo existiam ha 25 anos. Séo
patologias desenvolvidas pela mulher que trabalha fora: ovarios
policisticos, endometrioses, disfun¢des que levam a esterilida-
de, miomas e tumores, como cancer de mama. Essas patologias
estdo relacionadas com dietas, com envolvimentos afetivos e
com o trabalho.

Existem hoje cerca de 90 mil vagas para executivas no Pais.
Essas mulheres que trabalham fora, por mais que sejam bem-su-
cedidas, tenham dinheiro, realiza¢do profissional etc., precisam
de vinculos afetivos. Acreditam que amor e sexo sejam a mesma
coisa, fato ha muito desvinculado no universo masculino. E as
diferengas ndo param por ai. Enquanto os homens pensam mui-
to em sexo durante o dia, as mulheres pensam a noite. E nesse
periodo que os hormoénios masculinos da mulher estao presen-
tes em maior quantidade. Durante o dia pensam em trabalho,
filhos e relagcGes amorosas.

Sementes

0O desafio feminino comeca pelo fato de elas terem recebido das
maes cerca de 1 milhdo de 6vulos. Eles permanecem nos ova-
rios, crescendo més a més, até que, no momento de seu inicio
menstrual, a mulher possui apenas cerca de 400 mil daqueles



6vulos, chamados foliculos de Graaf. Esses sao o maior patrimé-
nio feminino. Eles e o estrogeno — que ird levar ao ato sexual
- traduzem a capacidade de as mulheres gerarem.

Elas também sonham com um ideal de beleza para se tornarem
mais poderosas. Isso porque mulheres poderosas atraem par-
ceiros. Mas conseguir um parceiro também amedronta. Porém,
medo e desejo as fazem ir para frente.

A gestacdo € uma nova viagem e s6 as mulheres tém a capa-
cidade de aceitar o convite a dar a luz. Um dos problemas en-
frentados pos-gravidez é a forma fisica. O corpo muda e apenas
40% das mulheres que tiveram filhos voltam a ter interesse
imediato pela vida sexual, ou seja, o investimento da materni-
dade é alto.

Com o passar do tempo, algumas mulheres perceberam que
apenas fazer filhos ndo era tudo. Elas precisavam ir além. Um
exemplo interessante € a representacdo conhecida por Vénus de
Milo. Nessa estatua esta retratada uma mulher que conquista
de frente, deixando a mostra o abdome e cobrindo a genitalia.
Devido ao apelo sexual, a Vénus que ficava em frente a um ba-
nho pablico de Roma teve seus bragos cortados pelos cristdos
por determinacdo de Constantino, entdo imperador romano.
Seu gestual promovia a seducdo e em uma das méos havia uma
macd, o fruto proibido. Quando uma maca é aberta ao meio se
podem ver as sementes que representam o sémen, a fertilidade.
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Maternidade

Uma mulher com 30 anos, por exemplo, que tenha estudado e
se transformado em uma profissional bem-sucedida, culta, entra
em uma fase em que se sente pronta para outros investimentos,
como ter filhos, por exemplo. Entdo ela se transforma em uma
dona de casa, engravida, o corpo muda e, aos 45 anos, sera a

rainha do lar. E quando se pergunta: “Quem sou eu?
Investi em carreira, em filhos, na casa. E

agora?”

Aos 50 anos, uma mulher traz na
bagagem experiéncias das quais
0s homens tém medo: filhos,
historia, ex-marido. E quando a
mulher entra no outono da vida.
Nessa faixa etaria, a fungéo fe-
minina de poder sexual comeca
a se perder porque os hormonios
femininos vao diminuindo. A partir
dessa idade, as mulheres podem ofe-
recer mais carinho do que sexo. Mas
grande parte dos homens ndo gosta de
carinho. Porque carinho amolece. Os ho-
mens querem mulheres que promovam suas erecoes.

Quando a mulher menstrua, aos 13 anos, ndo € mais menina.
Depois, por volta dos 50, cessa a menstruacdo. Para a socieda-
de, a vida feminina terminou.

Saude da mulher



Outono

Pouco antes, a mulher j& sofre uma prévia do que sera a meno-
pausa: € o climatério. Climatus, em grego, quer dizer crise. Crise
sexual, afetiva, psicoldgica, hormonal, profissional. Recomecam
0s questionamentos: “o que faco? Reposicao hormonal para
tentar me manter jovem? Mas a midia esta anunciando que re-
posicdo hormonal da cancer de mama?!*

Seré que essa mulher pode confiar em um médico? Como ele sa-
beré orienta-la sobre seus inimeros questionamentos? Em pri-
meiro lugar é fundamental a compreensao de que 0s conceitos
mudaram. Ela terd vida sexual, sim, ap6s os 50 anos. Mantendo,
inclusive, uma constancia sexual, manterd, também, a lubrifica-
¢ao vaginal pela vida toda.

Do lado masculino, existem medicamentos que melhoram a
funcao erétil. No grupo feminino, em contrapartida, sera neces-
sario um trabalho global porque, para as mulheres, ndo é s6 a
genitalia que importa. Uma mulher so estara realmente pronta
para dar prosseguimento as relages sexuais quando tiver suas
duvidas sanadas.

A mulher também espera um sexo diferente. A questdo € que o
homem espera 0 mesmo do que quando era jovem. A busca de
homens mais velhos por garotas mais novas ocorre justamente
por isso, eles querem o resgate da puberdade.
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Apesar de as mulheres estarem muito preocupadas com o cancer
de mama, 53% delas morrem de infarto apds os 50 anos. Entre
35 e 44 anos, morrem 16 a cada 100 mil, anualmente. Mas de-
pois dos 55 anos, as doencas mais incidentes sdo a osteoporose
e 0 cancer de mama. Esses serdo os fantasmas que irdo assom-
brar o universo feminino ao longo da vida.

Todo mundo comenta sobre cancer de mama, mas, pelas esta-
tisticas, s6 o desenvolvera quem escapar do infarto. O grupo
feminino que abusa das bebidas alcodlicas terd a mesma proba-
bilidade de desenvolver cancer de mama do que as mulheres que
fazem reposicdo hormonal. A gravidez ap6s os 30 anos também
aumenta o risco de desse tipo de cancer em quase 129 vezes.
Portanto, é muito mais perigoso ndo ter filhos, fumar, ser obesa
ou ingerir &lcool em demasia do que fazer reposicdo hormonal.

H&, também, a necessidade de cuidar dos 0ssos. Aos 70 anos,
as mulheres ja terdo perdido metade de sua massa 0ssea, caso
ndo tenham realizado algum tipo de prevencdo. Uma mulher de
1,60 m, por exemplo, aos 70 anos terad 15 centimetros a menos
de altura, além dos riscos de fraturas. E uma doenca critica, que
destroi a vida feminina rapidamente.

Outro fantasma é a obesidade. Caso a mulher ndo se cuide, bas-
ta uma cintura maior que 88 centimetros para ter 4 vezes mais

chances de desenvolver diabetes, 2 vezes mais chances de can-
cer de mama e 6 vezes mais chances de hipertensao arterial.

Salde



Viver com qualidade

103

Viver com qualidade

Ap6s 0s 50 anos, o principal 6rgdo feminino é o cérebro. E nele
que se estabelecem as relacdes afetivas. Nele devemos nos con-
centrar para a vida valer a pena.

Além disso, a pratica esportiva e a boa e correta alimentagao
sdo grandes armas para manter, além do corpo mais saudavel,
uma saude mental e a longevidade.

O cigarro também deve passar longe dos homens que preten-
dem manter uma vida sexual ativa até mais tarde. O fumo é o
principal inimigo da funcéo erétil masculina. Nas mulheres esta
ligado a uma série de doencas, como a arteriosclerose, o cancer
de mama e o mal de Alzheimer. Quem bebe em excesso deve se
controlar em prol de uma vida mais plena. Dois calices de vinho
por dia sdo excelentes. Mas o resto é exagero. O mesmo vale
para o café. As mulheres que tém osteoporose nao devem tomar
café, cha mate, cha preto, &gua com gas ou refrigerantes.

0 uso do protetor solar também é fundamental. Para se ter uma
idéia, a incidéncia de cancer de pele no Pais é de 60% entre as
mulheres. Além disso, apds a menopausa, a mulher tera cresci-
mento de pélos e espinhas, entre outros problemas. E importan-
te investir em um tratamento para tentar controlar esses sinto-
mas. Caso contrario, seu bem-estar e sua auto-imagem estarao
comprometidos.

Saude da mulher



Ensinar Aprendendo
104 — Filhos e Familia

Icami Tiba

“Se nds temos o projeto de transformar nossos filhos em
cidad&os, temos que lhes dar autonomia. Eles precisam ter uma
visdo maior. Devem ser pessoas progressivas, aquelas que fazem

além do que foi pedido para beneficio proprio, para a
autoformacdo e por suas equipes.”

Quero transmitir-lhes um pouco da minha experiéncia em rela-

¢ao a essas coisas de familia, pais e filhos. 1sso nos incomoda

muito, porque 0 que nos servia no passado nNao serve mais para
nossos filhos. O mundo mudou.

N&do podemos subestimar
a inteligéncia das criancas
Tudo esta mudando e nessa mudanc¢a nés ndo deixamos de cum-

prir a nossa vida. Porém, quando os filhos chegam, parece que
0S pais, o casal muda.

Ensinar aprendendo - Filhos e familia

N&o podemos subestimar
a inteligéncia das criancas



Nao podemos subestimar
a inteligéncia das criancas

Embora n6s subestimemos a inteligéncia das criancas, elas tém
uma enorme capacidade de aprendizado. N6s € que ndo temos
condicdes de oferecer tudo o que elas séo capazes de aprender.
Eu, por exemplo, tenho um neto de dois anos e meio e, quando
ele completou dois anos, a minha filha inventou de colocé-lo
numa escola bilingie. Eu fiquei preocupado e fui até a escola.
L& soube que a crianca até os trés anos de idade tem o maior
indice de aprendizado da infancia e depois dessa idade comeca
a diminuir a sua capacidade de aprender. Isso quer dizer que
elas tém que absorver o0 mundo em trés anos.

Hoje, falar uma segunda lingua € quase uma obrigacdo, uma
terceira € um acréscimo. Entdo, as criancas devem aprender
logo. Mas como o0 meu neto pode aprender com a empregada
ou comigo, que so arranho o inglés? Se falamos com ele em
portugués, ele responde em portugués. Se falamos em inglés,
ele muda o programa e responde em inglés. Ele tem o poder de
falar a lingua que escolhe. O mundo mudou, 0 que servia para
nos, ndo serve hoje.
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Crianca precisa aprender a fazer

As criangas pequenas absorvem nosso jeito de ser e a nossa lin-
guagem. Quando as criangas ndo dormem ha um motivo. Cerca
de 95% das criangas ndo dormem por questdes de comporta-
mento. Uma crianca que ndo dorme bem até os cinco anos de
idade pega o vicio de ndo dormir bem. Nesse caso, o adulto nédo
deve tentar fazer a crianca dormir.

A crianca precisa aprender a dormir e os adultos devem oferecer
condicdes para que ela aprenda. Ndo adianta balangar no colo,
dar uma volta de carro. Essas coisas ndo funcionam, porque
quando a crianga acorda, ela quer andar novamente de carro,
por exemplo. Mas se h4 um método, as coisas mudam.

A crianca precisa ter um controle da situacdo para poder dormir.
Ja imaginaram dormir com uma pessoa e acordar com outra?
Quando as criangas adormecem no colo e acordam no berco no-
tam essa nitida diferenca e choram para voltar ao colo. Educar,
hoje, ndo é fazer pela crianca, mas ensina-la a fazer. Essa é a
grande mudanga, a crianca tem de aprender a fazer e, se ela
ndo aprender, quem pagara o preco serao 0s pais, as primeiras
vitimas da ma educacao de seus filhos.

Crianca precisa aprender a fazer
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“Crionca” vira fera no futuro

Ha pais que reclamam e chamam seus filhos de “aborrescentes”,
mas eles ja foram “criongas”. Quando nao cuidamos da “crion-
¢a”, ela vira uma fera. Precisamos ter um projeto de educacao.
A linha basica que se pretende € que o filho ndo seja bom sé
em casa, para os pais, para a familia, nem so para ele, mas que
seja um cidadao, que esteja bem consigo e com 0s outros.

Devemos evitar que nossos filhos se tornem “espertinhos”, para
ISso, precisamos ensinar-lhes valores. A sociedade necessita de

valores. Gratiddo, disciplina, cidadania e ética ja sdo suficientes.
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Quando comegamos a resignar uma crian¢a? Uma crianga que
ndo guarda o seu brinquedo, ndo sente nada por quem o guar-
da, seja a avd, a empregada ou o tio. Para ela, isso é comum e,
portanto, ndo sente gratidao. As pessoas querem ajudar, mas
se ndo orientarmos a crianca sobre isso, ela agira como achar
melhor. Como a crianca desenvolverd o cuidar de suas coisas,
do quarto, da casa, da escola, do trabalho, da sociedade? Sem
orientacdo adequada, ela ndo tera cidadania. Cidadania é cuidar
da sociedade.

Disciplina é qualidade de vida

E a disciplina? Nao é s6 aquela que aprendemos quando crian-
cas. Disciplina é qualidade de vida. Quando éramos criancas,
bastava um gesto das mdos dos nossos pais para entendermos
a mensagem. Hoje, quando mandamos nossos filhos fazerem
algo, eles fazem gestos. Aquela de antigamente era obediéncia
e ndo disciplina de aprendizado. Disciplina é uma qualidade
de vida, cada um sabe o que deve fazer, as suas fungdes e 0s
seus direitos.

Como alguém pode desenvolver uma disciplina se sé usufrui do
meio? E como o “ficar”. O “ficar” s6 tem o meio, ndo tem come-
¢o e nem fim. Como alguém desenvolvera ética? Como saberd o
que é bom ou ndo, se ndo cumprir a prépria parte?

Disciplina é qualidade de vida



Etica: o que € bom para um
precisa ser bom para todos

A ética na concepcdo de familia é “o que é bom para um tem de
ser bom para todos.” Antigamente, a visdo de familia era a de
que esta constituia a sociedade. Hoje, a visdo de familia é qua-
se como a de uma empresa. Se hd um membro com dificuldades
(gravidez precoce ou drogas), a familia passa a viver esse pro-
blema. Por isso é tdo importante dar capacitacdo e informagédo
aos filhos para que eles saibam distinguir o que é bom.

Etica: 0 que é bom para um
precisa ser bom para todos

Hoje, é preciso formar as pessoas. O filho é como se fosse um
navio. Os pais fabricam o navio, mas por mais seguro que seja
0 porto, 0 navio ndo foi feito para ficar no porto. Nao foi para
isso que foi construido. As familias ndo tém condicdes de equi-
par esse navio. O mundo avangou demais, por isso existem as
escolas. Se a crianca esta sendo preparada para tornar-se um
cidaddo, a escola também precisa participar desse processo.
Toda vez que se fala “ndo” para uma crianga, € preciso dar uma
alternativa. Assim ela aprende que algumas coisas ndo convém,
mas existem caminhos que convém.

Quem proibe, ndo educa

Quando nds sé proibimos, nos reprimimos, NAo ensinamos, ndo
educamos. Se damos uma ordem, ela precisa ser cumprida em
um determinado prazo. E como numa empresa, os prazos vali-
dam as ordens. E necessario que haja coeréncia na educag&o.
Todas as pessoas que lidam nossos filhos devem ter a mesma
conduta que noés, os pais.
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A educagcdo, hoje, ndo é mais presencial. E uma educagéo de de-
legacéo para aqueles que estdo com nossos filhos. As criancas
sdo avidas por receber dos adultos coisas importantes, apren-
dizados. Se n6s ndo respeitamos o limite psicolégico atingimos
o fisico. As criancas, mesmo sem ensinar, sabem dessas coisas.
Limites séo naturais como se fossem a pele do corpo.

0 nosso comportamento precisa ter uma fronteira que deixe
claro até onde se pode ir. E quando alguém ultrapassa esse li-
mite? Como se quebra isso? Nos usamos determinados recursos
quando queremos que alguém faca determinada coisa ou aja de
determinada forma e isto ndo acontece. A birra é uma trans-
gressdo da ordem. A crianca faz birra porque transgredimos a
biologia. Quando nos, pais, comprarmos, um brinquedo para
nosso filho, ele devera carrega-lo, pois, se ficar com as médos
vazias, pedira outro. Se deixarmos, ele querera sempre outro. E
se ndo dermos mais, ele vai fazer birra querendo mais.

Método Chacoalhdo

Existe o método do “chacoalh&o” que pode ser usado em publico.
No supermercado, por exemplo, as pessoas sempre olham para a
crianga sacudida, que estava fazendo birra, e ndo para o adulto.
Apos sacudir a crianca, a mae deve dar as costas e sair. A crian-
ca ficara paralisada, pois é o olhar da mée que alimenta a birra.
Com a auséncia desse olhar, a crianga logo vai atras da mde. A
mae ndo deve ter medo de deixar a crianga sozinha, achando que
ela fara birra com estranhos, pedindo brinquedos a eles.

Método Chacoalhdo
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Familia entra em decadéncia por(]}_ue a
sociedade entra cedo na vida do filho

Método Chacoalhdo

Os filhos crescem gerando uma crise de autoridade. Jodozinho
cresce e agora, aos 13 anos, tem testosterona. Briga com o ir-
mao e bate nele. A mée perdeu a autoridade e diz: “vocé vai ver
quando papai chegar.” Ela ouviu isso na infancia. E, no momen-
to dificil, o que vem a tona é o que esta registrado na meméria
referente a infancia.

Ao chegar, o marido ouve a queixa da mulher, que se refere ao
adolescente como “seu filho fez isso e aquilo e me ofendeu.”
A testosterona do pai sobe e ele grita com 0 menino. Nesse
momento, a mée grita com o pai “ndo grite com o meu filho”.
Entdo ocorre a crise de autoridade. Quem manda nessa casa? O
Jodozinho, claro.

O filho comeca na adolescéncia um outro periodo, o de sair de
casa para comecar a andar sozinho. Isso € normal. Adolescente
adora ir a balada, na qual ndo pode entrar. O que é bom para
0s pais, ndo é bom para os filhos mais. O adolescente deve ser
acompanhado. N&o é mais como era. N&o € vigilancia. E inte-
resse e significa dizer a ele “conta-me o seu dia”.

(A familia esta entrando em decadéncia porque a sociedade esta
entrando muito cedo na vida dos filhos). Basta dizer que nds
fomos para a escola aos seis, sete anos, enquanto nossos filhos
estdo entrando aos dois, trés anos. Com isso, a influéncia da
sociedade na formacdo é muito grande. Quando a influéncia nao
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vem dos pais,

a crianga é in-
fluenciada pelo
meio. Hoje, as
criangas sabem
coisas que 0s
pais desconhe-
cem, pois tém
acesso mais facil
a informacdo pelos
meios de comunicagéo e mais tempo para obté-la.

E preciso acompanhar a crianga porque, as vezes, sua realidade é
um pouco distante daquela que os pais conhecem pela vivéncia.
Os pais tracam sonhos baseados na convivéncia.

Distancia entre a realidade do filho
e 0 sonho dos pais leva as drogas

Quanto maior a disténcia entre a realidade dos filhos e o sonho
dos pais, maior serd o choque. Nesse choque o que estad muito
presente é a droga, que acaba com as pessoas, com 0s relacio-
namentos, aos pouquinhos. Ela vem como um prazer e logo é
confundida pelo jovem como sendo uma coisa boa. Em pouco
tempo ele sente falta do prazer e sofre. E para acabar com o
sofrimento, ele usa a droga.

Ensinar aprendendo - Filhos e familia
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Filho precisa ter responsabilidade

Temos que avaliar se as escolas sdo boas

Os pais acompanham o desempenho, as maes o desenrolar dos fa-
tos, por isso, quando o filho mostra a nota, o pai da os parabéns e
a mae desconfia e diz que ndo o viu estudar e pergunta-lhe se ele
colou. O rapaz fica revoltado, mas ele de fato ndo estudou nada.

E necessario avaliar se as escolas sdo boas, se os valores que
transmitem condizem com a educacédo oferecida em casa. Além
disso, ao exigirem “decorebas”, as escolas estdo ensinando ao
aluno que ele pode enrolar o més inteiro, mas no dia do paga-
mento deve apresentar alguma coisa que engane. As escolas
estdo evoluindo, mas as familias estdo evoluindo mais depressa.
H& familias que ndo se organizam e culpam as escolas pelo que
acontece aos jovens ou por seu comportamento. Quando o filho
responde mal, os pais perguntam-lhe se a escola ndo o ensinou
a respeita-los.

Filho precisa ter responsabilidade

A melhor forma de deseducar um filho é tirar-lhe a responsabili-
dade. Se o filho responde mal, deve assumir a responsabilidade
de ter falado dessa forma e néo jogar a culpa em terceiros.

A mae também deve acompanhar o dia-a-dia do filho, pois é a
primeira a perceber se o filho estd usando drogas. O motivo dis-
so é simples. O filho sabe que esta fazendo algo errado e, por
isso, ndo consegue olha-la nos olhos. Ja o pai, quando percebe,
o filho ja estad usando drogas héa cerca de um ano e meio. Por
melhor que tenha sido a educacao dada, o jovem quando passa
a usar drogas pde a perder toda essa educacdo. Nao ha nada
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mais retrogrado do que o uso de drogas. Ha uma grande facili-
dade para o consumo de drogas, porque a sociedade, como um
todo, é muito permissiva em relacdo a isso. Hoje, qualquer ce-
lebridade se d& o direito de tecer comentérios cientificos sobre
as drogas e a sociedade aceita.

Estd comprovado que a maconha vicia e € mais prejudicial do
que o cigarro, porgue interfere na personalidade. Estraga o fu-
turo de uma “Ferrari”, que passa a ser uma carroca. E preciso
que os pais tenham mais conhecimento. Isso, também, significa
perceber que ndo adianta mais querer atuar como uma colcha
de retalhos, ou seja, quando acontecer alguma coisa, 0 pai to-
mar uma atitude e a mée, outra.

Devemos ser progressivos

Se nos temos o projeto de transformar nossos filhos em cida-
daos, devemos dar-lhes autonomia. Eles precisam ter uma viséo
maior, devem ser progressivos.

Uma pessoa progressiva faz além do que Ihe foi pedido, para
beneficio proprio, para a autoformacao e para a sua equipe.
Ela ndo age como um jogador de futebol que, apds marcar um
gol, comemora sozinho, como se ele fosse o unico autor do
gol. Ao contrario, ele agradece ao time por ter colocado a bola
em seu pe.

Nos times que ganham muito, é comum o jogador comemorar
com a equipe, enquanto que naqueles que conquistam poucas
vitérias, o jogador comemora sozinho.

Devemos ser progressivos



O futuro adulto corrupto

O futuro adulto corrupto

Um outro assunto importante é a corrup¢do. De cada R$ 4,00
destinados a educacdo, apenas R$ 1,00 chega. Os outros sdo
consumidos pela corrupcdo. Onde as pessoas aprendem a ser
corruptas? Uma crianca que pega o dinheiro do lanche para
comprar figurinha € corrupta. Ela tinha o dinheiro na méo para
escolher o alimento e preferiu usa-lo em beneficio proprio. A
familia precisa da figurinha? Nao. Ela necessita que a crianca
esteja saudavel. Quem pagaré por sua recuperacdo, quando ela
ficar doente.

Quando os filhos agem dessa forma, é necessario que 0s pais
Ihes digam que néo receberdo mais dinheiro e levardo lanche
de casa. Os pais, também, ndo devem ficar com dé e dar di-
nheiro ao filho que agiu errado, somente porque o deram a
outro filho. Por sentirem comiseracdo, 0s pais acabam presen-
teando os corruptos. Nesse caso, qual € o reforgo dado? Seja
vagabundo e estude para passar de ano, tire cinco, a média.
Por que tirar dez?
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Investimento nao deve ser
no profissional, mas na pessoa

Muitos empregados trabalham apenas o suficiente para ndo
serem mandados embora. Qual a empresa que progride com fun-
cionarios assim? E preciso ser progressista. Hoje, as empresas
ndo devem investir no profissional, mas na pessoa, pois a pes-
soa é a empresa. A pessoa precisa progredir.

O profissional retrogrado ¢é aquele que ndo faz nada além do
que lhe foi pedido e ainda pede aumento. Se as empresas de-
pendem da conduta de seus profissionais para progredirem,
devem verificar qual a forma de estimulo que esta sendo dada.
Da mesma forma, os pais precisam avaliar a forma de estimulo
dada a crianca, quando o filho ndo quer estudar. Hoje, a melhor
maneira de fazer isso é perguntando o que ele aprendeu, porque
0 obriga a pensar.

A inveja e 0 progresso

Para qualquer lugar do mundo que nés formos, encontraremos
pessoas abaixo de nds, iguais e acima de nds. Em relacdo a isso,
nos poderemos ser retrdgrados ou progressivos. Seremos retro-
grados quando explorarmos e nos aproveitarmos das pessoas
que estdo abaixo de nos, excluindo-as, ndo lhes transmitindo as
informacgdes que possuimos, para conserva-las em posigéo infe-
rior. 1sso € muito comum nos paises subdesenvolvidos, porque o
sujeito sabe que esta no poder porque tem um pouco de dinhei-
ro e ndo deixa 0s outros crescerem.
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A inveja e 0 progresso
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Esse gesto é retrogrado, porque ele jamais podera colocar-se
diante de uma pessoa que € maior que ele porque achara que
esta fara com ele o que ele faz com os menores. Ele fica ame-
drontado. Quando estd no mesmo nivel, o sujeito retrégrado
entra em competicéo, fica brigando, sabota, ndo passa os dados
para o colega. Ele se desgasta nessa disputa e deixa de progre-
dir no caminho que deve seguir. Quando estéa acima, ele fica
desafiando, apelando.

Ha quem diga “quanto mais alto estiver, maior sera a queda”,
ou “todo pessoa que sobe, desce”, ou “sou pobre, mas sou ho-
nesto”. Para que toda essa inveja? Como se a pobreza fosse ho-
nestidade. Quem pensa dessa forma esta se condenado a nunca
ter dinheiro, porque, no dia que tiver, vai achar que os outros
vao pensar que ele ganhou de heranca. As pessoas devem lutar
para conseguir mais coisas, ao invés de ficarem criticando quem
tem. Criticar é uma atitude retrograda. E preciso fazer parcerias
com as pessoas do mesmo nivel, porque um time ganha mais do
que um individuo, e admirar quem esta acima, reconhecer quem
tem valor. Quando se reconhece uma pessoa, ela ndo precisa
impor os seus conhecimentos.
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Devemos permitir que os outros cresgam

Para sermos
progressivos, te-
mos que ajudar,
permitir que o
outro cresca. Se
outro cresce, eu
N&o preciso sus-
tenté-lo ou estar
sempre dando-lhe
coisas . Substi-
tuindo a “bronca”
pela ajuda, favorecemos o crescimento de nossos filhos, auxi-
liamos o progresso da familia e podemos ficar mais sossegados.
Precisamos fazer por nossos filhos que eles sejam capazes de
fazer e ficar no mesmo nivel, na linguagem do amor.

Filhos sabem coisas que desconhecemos

E importante que os nossos filhos tenham os trés niveis ao mes-
mo tempo, eles precisam de nos, eles tém de ser nossos parcei-
ros. Além disso, ha coisas que eles sabem que nds ndo sabemos.
N&o temos tempo. Nossos filhos pesquisam pela Internet, assis-
tem TV e brincam com jogos eletrdnicos, por isso eles podem se
transformar numa fonte de informac&o.

0O adolescente s6 ouve quem ele aceita. Para a crianca até a
mae mais feia do mundo é a mulher mais bonita do mundo, ja
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fale de trabalho

a0 e ndo

Dé ateng

para o adolescente, ndo. Na adolescéncia, 0 jovem comeca a
querer corrigir os costumes dos pais. Por isso, ao nos relacio-
narmos com um adolescente devemos aproveitar suas infor-
mac0es. Hoje, temos pais que ndo se importam com o filho,
porque o filho ndo fala muito. Outro fator a ser considerado € a
diferenca de comportamento existente entre os sexos. O homem
(ou menino) néo fala muito e quando comeca falar, fala de uma
vez. A mulher ndo. Ela fala aos poucos e acha que o homem
entendeu.

Dé atencao e nao fale de trabalho

O pai ao chegar em casa deve brincar com o filho, dar atencéo
e ndo falar de trabalho.

Quando o pai der um conselho a um filho na faixa etéaria entre
0s 16 e 17 anos, correra o risco de o filho dizer “pai, isso é do
seu tempo”. Por isso, ndo adianta dar conselho. O pai e a mée
precisam ter informac@es sobre seus filhos, deixa-los falar, lem-
brando-se de que os adolescentes, antes de falarem as verdades,
falam primeiro as besteiras, sempre enrolam.

E importante brincar com os filhos na frente dos amigos deles,
porque assim 0s amigos dirdo “seu pai € legal”. Assim, eles
também perceberédo que o pai é legal e estabelecerdo uma liga-
¢ao, uma parceria com ele, e, quando tiverem algo para contar,
poderdo falar para o pai. Adolescentes precisam muito mais de
parcerias do que de cuidados.
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Crianca precisa de cuidado,
adolescente precisa de parceria

Jé as criancas precisam mais de cuidados. Os cuidados nédo sao
para entrega-los prontos e sim para educa-los. As criancas sdo
tiranas porque tiram as coisas dos pais. J& que os pais ndo dao,
elas tém que extorquir dos pais. E uma geragéo tirana.

Os pais hoje ndo estdo mais em condi¢cdes de achar que estdo
educando os filhos s6 no bom instinto, s6 com o que aprende-
ram no passado, e pensar “no meu tempo era bom”. Entdo, nédo
vamos nos basear s6 no passado, sendo perderemos o futuro.
Temos que olhar para o futuro, avaliar o que foi e 0 que nao
foi no passado e montarmos uma estratégia de acdo para ser-
mos progressivos e fazer com que nossos filhos progridam. Isso
garantira a nossa tranquilidade E saberemos que nosso esfor¢o
valeu a pena.

Crianca precisa de cuidado,
adolescente precisa de parceria
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Serasa facilita acesso ao crédito

A Serasa é uma empresa privada que possui um dos maiores bancos de da-
dos do mundo e dedica sua atividade a prestacdo de servicos de interesse
geral. A institui¢do é reconhecida pelo Codigo de Defesa do Consumidor
como uma entidade de carater publico (Lei 8.078, artigo 43, paragrafo 4°).

Em seus computadores sdo armazenados dados cadastrais de empresas e
cidaddos e informacdes negativas que indicam dividas vencidas e néo pa-
gas e os registros de protesto de titulo, acGes judiciais, cheques sem fun-
dos e outros registros provenientes de fontes publicas e oficiais. Os dados
de dividas vencidas sdo enviados sob convénio com credores/fornecedores,
indicando os dados do devedor.

As informagdes da Serasa séo fornecidas aos bancos, as lojas do comércio,
as pequenas, médias e grandes empresas, com o objetivo de dar apoio as
decisdes de crédito e, assim, tornar os negocios mais baratos, rapidos e
seguros.

Crédito aumenta
poder de compra do
cidadao

O crédito é uma transagdo em
que o comprador, investido de
confiabilidade pela empresa ou
loja credora, adquire um bem
Ou servigo que ird pagar em




122

uma ou mais parcelas durante um determinado periodo. Isto &, o crédito
permite que o consumidor possa comprar a prazo, antecipando a aquisi¢do
de bens e servigos.

Credito tem funcéo social

O crédito tem uma funcgdo social muito importante, a de financiar o con-
sumo. Somente o crédito bem concedido pode garantir aos cidadaos maior
acesso ao consumo com menores encargos, ampliando, dessa forma, o seu
poder aquisitivo, o que leva a um aumento da producéo, gera empregos
e, portanto, ajuda o Pais a crescer e se desenvolver.

Cidadao tem acesso
a informacoes
sobre seu CPF

As informacdes do Banco de Da-
dos da Serasa também estdo dis-
poniveis para todos os brasileiro:
que desejam saber quais as ano-
tacOes que existem em seu CPF.

Atualizacédo de dados é diaria

A Serasa recebe e processa diariamente dados fornecidos pelas empresas, pelos
cidad&os, pelos cartorios, pelos foruns, pelo Banco Central, pelos Tribunais de
Justica e pelos Diarios Oficiais dos Estados. Os processos de manutencao do
banco de dados da Serasa estdo normatizados segundo o sistema internacional
da qualidade 1SO 9000, certificados pela Fundagdo Vanzolini, empresa reco-
nhecida mundialmente e que faz auditorias periddicas nos processos da Serasa.

Crédito tem funcao social

0 que ¢ a Serasa
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Serasa foi criada em 1968

A Serasa nasceu em 1968 de uma acdo cooperada entre bancos que busca-

vam informac6es rapidas e seguras para dar suporte as decisdes de crédito.
A atividade da Serasa era centralizar os servi¢os de confeccdo de ficha ca-

dastral Unica, compartilhada por todos os bancos associados, com reducéo
de custos administrativos para os bancos e os cidadaos.

Na década de 90, a Serasa comegou a expandir sua atuacao ao fornecer in-
formacdes e analise para todos os segmentos da economia e para empresas
de todos os portes. Boa parte da evolucdo ocorrida na Serasa, principal-
mente na Ultima década, deve-se a estratégia adotada sobre as micro, pe-
quenas e médias empresas. Elas precisam de informagdes baratas e seguras
para decisOes de crédito, antes privilégio somente de grandes corporagoes.
As informacdes da Serasa ajudam as empresas a vender e comprar, dimi-
nuindo os riscos comuns nesses negocios. Como principal empresa do Pais e
uma das maiores do mundo, a Serasa facilita hoje 3 milhGes de transagoes
por dia.

Serasa conquista prémio maximo em gestao empresarial

A Serasa € a primeira e Unica empresa no Brasil a conquistar duas vezes o
Prémio Nacional da Qualidade (1995 e 2000), a mais importante premiacdo
na area de gestdo empresarial do Brasil, e, internacionalmente, recebeu o
Prémio Ibero-Americano da Qualidade 2002. O modelo de Exceléncia em
Gestdo da Serasa privilegia, sobretudo, a interacdo com a comunidade.

Por ter nas pessoas um dos principais focos de gestédo, a Serasa, nos Ulti-
mos anos, figura na lista das Melhores Empresas para se Trabalhar no Brasil,
segundo a Revista Exame.
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A empresa também possui um processo de Voluntariado que é benchmarking
e premiado por diversos veiculos da midia e entidades especializadas. A
Serasa entende que a pratica da Cidadania comega no espaco corporati-
vo. Os Valores Compartilhados, que definem a filosofia da empresa, par-
tem dos principios éticos. Essa mesma filosofia guia sua atividade e seu
compromisso com a Nagéo.

Serasa conquista prémio maximo em gestdo empresarial

0 que ¢ a Serasa



Enderecos do Servigo Serasa Gratuito de

Atendimento ao Cidadao em todo o Brasil

Call Center 11 5591 0137
serasa.com.br

Enderecos do Servico Serasa Gratuito de
Atendimento ao Cidaddo em todo o Brasil

ALAGOAS

SERASA MACEIO

Rua do Sol, 79 - 2° andar
salas 205 a 207

CEP: 57020-070

Centro - Macei6 - AL

AMAZONAS
SERASA MANAUS

Av. Sete de Setembro,
1.214 - 2° andar

CEP: 69005-141
Centro - Manaus - AM

BAHIA

SERASA SALVADOR

Av. Estados Unidos, 137
10° andar

CEP: 40010-020
Comeércio - Salvador - BA

CEARA

SERASA FORTALEZA
Rua Pedro Borges, 20
11° andar

salas 1.101 a 1.104
CEP: 60055-900
Centro - Fortaleza - CE

DISTRITO FEDERAL
SERASA BRASILIA
SRTV/Sul Quadra 701
Bloco H - Sala 302
CEP: 70340-000
Brasilia - DF

ESPIRITO SANTO
SERASA VITORIA

Av. Jeronimo Monteiro,
1.000 - salas 1.019, 1.021
e 1.023 CEP: 29014-900
Centro - Vitoria - ES

GOIAS

SERASA GOIANIA

Av. Goias, 625 - 18° andar
salas 1802 a 1806

CEP: 74006-900

Centro - Goiania - GO

MARANHAO

SERASA SAO LUIS

Av. Colares Moreira, 7
Quadra 1 - 8° Andar
sala 803 a 805 - Gleba B
CEP: 65075-441

Jd. Renascenca

S&o Luis - MA

MATO GROSSO
SERASA CUIABA

R. Baréo de Melgaco,
2.754 - 11° andar
salas 1.103 e 1.104
CEP: 78020-840
Centro - Cuiaba - MT

MATO GROSSO DO
SUL

SERASA CAMPO GRANDE
Av. Afonso Pena, 2.440

2° andar - sala 23

CEP: 79002-934

Centro - Campo Grande - MS

MINAS GERAIS

SERASA BELO HORIZONTE
Rua da Bahia, 916

2° andar - conj. 201

CEP: 30160-011

Centro - Belo Horizonte - MG

SERASA JUIZ DE FORA

Av. Bardo do Rio Branco,
2390 - salas 801 a 803
CEP: 36010-011

Centro - Juiz de Fora - MG

SERASA UBERLANDIA

Av. Floriano Peixoto, 615
5° andar - sala 502 e 503
CEP: 38400-102

Centro - Uberlandia - MG

SERASA VARGINHA
Rua Santa Cruz, 789
6° andar - sala 604
CEP: 37002-090
Centro - Varginha - MG

PARA

SERASA BELEM

Av. Presidente Vargas, 158
7° andar - sala 701 e 702
CEP: 66010-000

Centro - Belém - PA

PARAIBA

SERASA JOAO PESSOA

Av. Epitécio Pessoa, 1.251
salas 701, 702 e 703

CEP: 58039-000

Centro - Jodo Pessoa - PB

PARANA

SERASA CASCAVEL

Av. Brasil, 5.964 - 5°
andar - sala 53 e 54
CEP: 85812-001
Centro - Cascavel - PR

SERASA CURITIBA

Rua Dr. Carlos de
Carvalho, 75 - 7° andar
salas 71 a 74

CEP: 80410-180

Centro - Curitiba - PR

SERASA LONDRINA

Rua Minas Gerais, 297 - 15°
andar - salas 151

CEP: 86010-905

Centro - Londrina - PR
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PERNAMBUCO

SERASA RECIFE

Rua Sport Clube do Recife,
280 - 3° andar

sala 317 a 320

CEP: 50070-450

Ilha do Leite - Recife - PE

PIAUI

SERASA TERESINA

Rua Senador Teodoro
Pacheco, 988 - 12° andar
salas 1.203, 1.205, 1.207
e 1.209

CEP: 64001-060

Centro - Teresina - Pl

R10 DE JANEIRO
SERASA RIO DE JANEIRO
Rua Primeiro de Margo, 23
3° andar

CEP: 20010-000

Centro - Rio de Janeiro - RJ

SERASA NITEROI

Rua da Conceigéo, 95
12° andar

Salas 1205 a 1210
Centro - Niter6i - Rio de
Janeiro - RJ

CEP - 24020-082

R10 GRANDE DO
NORTE

SERASA NATAL

Av. Prudente de Morais,
507 - salas 1.301, 1.302
e 1.308

CEP: 59020-900
Petropolis - Natal - RN
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R10 GRANDE DO SUL
SERASA CAXIAS DO SUL
Rua Sinimbu, 2222 - 10°
andar - salas 102 e 103
CEP: 95020-510

Centro - Caxias do Sul - RS

SERASA PORTO ALEGRE
Rua dos Andradas, 1.001
16° andar - cj. 1.604
CEP: 90020-007

Centro - Porto Alegre - RS

RONDONIA
SERASA PORTO VELHO
Av. Brasilia, 2.639

2° andar - sala 13
CEP: 78902-500

S&o Cristovéo - Porto
Velho - RO

SANTA CATARINA
SERASA FLORIANOPOLIS
Rua Anita Garibaldi, 77 -
3° andar - sala 301 a 303
CEP: 88010-500

Centro - Florianépolis - SC

SERASA JOINVILLE

Rua Abdon Batista, 121
salas 1.008 e 1.009
CEP: 89201-010

Centro - Joinville - SC

SAO PAULO
POUPATEMPO - SAO
BERNARDO DO CAMPO
Rua Nicolau Filizola, 100
CEP: 09725-760

Centro - Sdo Bernardo do
Campo - SP

POUPATEMPO - ITAQUERA
Av. do Contorno, 60

Metrd Corinthians

CEP 08295-560

Itaquera - SP

POUPATEMPO - SANTO
AMARO

Rua Amador Bueno,
176/258

CEP 04752-005

Santo Amaro - SP

POUPATEMPO -
GUARULHOS

Rua José Campanella, 95
CEP: 07112-100
Guarulhos - SP

SERASA ARARAQUARA
Av. Duque de Caxias, 364
7° andar - sala 74

CEP: 14801-120

Centro - Araraquara - SP

SERASA BARUERI
Alameda Rio Negro, 1.030
19° andar - sala 1902
CEP - 06454-000
Alphaville - Barueri - SP

SERASA BAURU

Av. Rio Branco, n° 5-38
7° andar - Salas 71 e 72
CEP - 17010-190

SERASA CAMPINAS
Rua Irma Serafina, 863
6° andar

CEP: 13015-914
Centro - Campinas - SP

SERASA GUARULHOS

Rua Silvestre de
Vasconcelos Calmon, 200
salas 404, 405 e 406
CEP : 07020-000

Vila Moreira -

Guarulhos - SP

SERASA PRESIDENTE
PRUDENTE

Rua Siqueira Campos, 699
7° andar - sala 72

CEP: 19010-061

Centro - Presidente
Prudente - SP

SERASA RIBEIRAO PRETO
Rua Alvares Cabral, 576

1° andar - conj. 1-B

CEP: 14010-080

Centro - Ribeirdo Preto - SP

SERASA SANTO ANDRE
Rua Xavier de Toledo, 394
6° andar - sala 61

CEP: 09010-130

Santo André - SP

SERASA SANTO AMARO
Av. Adolfo Pinheiro, 1001
10° andar

CEP 04733-100

Santo Amaro - SP

SERASA SANTOS

Av. Ana Costa, n° 151 - 7°
andar - sala 71

CEP.: 11060-001

Vila Mathias - Santos - SP

SERASA SAO JOSE DO RIO
PRETO

Rua General Glicério,
3.173 - 2° andar - sala 22
CEP: 15015-400

Centro - S&o José do Rio
Preto - SP

SERASA SAO JOSE DOS
CAMPOS

Av. Dr. Jodo Guilhermino,
261 - 1° andar - sala 11
CEP: 12210-131

Centro - S&o José dos
Campos - SP

SERASA SAO PAULO
Rua Libero Badaro, 293
14° andar

CEP: 01095-900

Centro - Sao Paulo - SP

SERASA SOROCABA
Rua Coronel Benedito
Pires, 25 - 1° andar
CEP: 18010-160
Centro - Sorocaba - SP

SERGIPE

SERASA ARACAJU

Rua Pacatuba, 254 - salas
406 a 408

CEP: 49010-150

Centro - Aracaju - SE

TOCANTINS

SERASA PALMAS

Quadra 104 SUL Rua SE 01
n° 25 sala 106
Condominio Centro
Empresarial Norte

CEP 77020-014

Palmas - TO

Enderecos do Servico Serasa Gratuito de

Atendimento ao Cidaddo em todo o Brasil
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