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siléncio e a fé parece desfalecer. O que me resta é respirar,
apenas respirar, e esperar pela misericérdia do Eterno Deus,
que tudo vé.

Alex Souza



PREFACIO

Autocontrole e reconstrugio

Resiliéncia e rentincia, gerenciamento de emogoes, pensa-
mentos construtivos e destrutivos, além de diversos racioci-
nios de fildsofos e principios da lideranga biblica, constituirao
o0 seu pensamento na sua jornada pelas paginas de 0 PODER
DO AUTOCONTROLE.

Alex Souza, escritor e psicanalista, sabe bem o quanto
nossos pensamentos podem nortear nossas vidas de maneira
positiva ou destrutiva. Ele escreve de forma clara sobre nossa
constitui¢ao psicoldgica, abordando como lidar com traumas,
inveja, prazer, paz e a diferenga entre alegria e felicidade. Sua
escrita é analitica, explorando como a diferenciagdo do pen-
samento pode promover substituicdes ou recomposicdes em
nossos disturbios e agressividade. Ao navegar pelas tempes-
tades da alma e pela intensidade de nossos sentimentos, ele
nos convida a refletir, agir, transformar ou até mesmo aceitar
nosso comportamento por meio do poder do autocontrole,
entendendo como lidar com a alegria ou o desconforto gerado
pelo controle ou descontrole.

Assim, o autor nos ajuda nao apenas a encarar e articu-
lar nossas duvidas e crises, mas também a descobrir como
lidar naturalmente com as angustias das crises relacionais
e cotidianas. Uma leitura completa deste guia pode levar o
leitor a resolver ou, a0 menos, compreender, de uma vez
por todas, a questdao do autoconhecimento para alcangar
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um maior equilibrio na vida. Assim, podemos assumir a

responsabilidade pelo protagonismo de nossa histéria, sem

esquecer quem ¢é o Autor da alma e do psiquismo de nossa

vida, de quem somos dependentes. Convido e incentivo vocé
a embarcar nesta jornada do PODER DO AUTOCONTROLE.

Boa leitura.

Ismael Luis dos Santos

Tedlogo, Psicélogo, Cientista religiosos e pastor. Atual-
mente servindo como pastor da 1BCs (Igreja Batista em
Cidade Serddio - Guarulhos/SP), por 23 anos. Casado com
Wanderlece, pai do Ismael Filho, Karoline Mendes, Larissa
Mendes e Beatriz Mendes.
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“Se nos ndo reciclarmos os pensamentos,
confrontarmos o imaginario, buscarmos
comprovagdo dos pensamentos nocivos,

iremos perder a leveza da vida e a tristeza

sera nosso calvario de todo dia”.



INTRODUCAO

Este guia de gestao emocional ¢ um trabalho desenvolvido
com muito cuidado e dedicagdo, com o objetivo de ajudar
aqueles que estdo cansados de sofrer devido a agoes impulsivas,
tristezas profundas e os danos causados pela ma gestao das
emogdes. Sem duvida, a ma gestdo emocional € nosso maior
inimigo. O pior arrependimento é aquele em que nos damos
conta de que fomos nds mesmos 0s maiores responsaveis
pelos nossos sofrimentos, a0 nos tornarmos nossos proprios
inimigos.

Algumas pessoas tentam justificar os erros decorrentes
dessa ma gestdo emocional, atribuindo suas explosoes a vir-
tudes como sinceridade, justica ou a busca por aquilo que
consideram certo. A verdade é que ser sincero, justo e gos-
tar das coisas certas ndo ¢ justificativa para impulsividade,
agressividade, ofensas ou vexames. Como diz o ditado: “Nem
toda sinceridade € boa. Sinceridade sem amor é crueldade
disfarcada de honestidade”

Quem consegue gerir suas emogdes sabe que é possivel
expressar tudo o que precisa ser dito, mas de forma a evitar
atritos e estragos, sem se arrepender depois com perguntas
como: “Por que eu disse isso0?”, “Por que fiz isso?”, “Por que
nao fiquei em siléncio?”, “E agora, como conserto o que falei
no calor da raiva?”, “O que fago para reparar o estrago causado
pela minha impulsividade?” Essas sdo apenas algumas das
frases que surgem em nossa mente apos sermos impulsivos,
impacientes e incapazes de gerenciar nossas emogoes. Essas sdo
apenas uma minudscula porg¢ado de frases que vem a mente apos
sermos impulsivos, impacientes e mal gestores das emogdes.
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Vou compartilhar com vocés uma analogia que ilustra bem
aimportancia de umaboa gestdo das emogdes e esclarece como
tudo o que acontece em nossas vidas esta diretamente relacio-
nado a uma boa ou ma gestao emocional. Imagine uma car-
roca puxada por dois cavalos. A carroga representa a sua vida,
vocé, no controle das rédeas, é a sua mente, e os cavalos sao
suas emocdes. Se vocé ndo souber conduzir bem suas emogdes
— freando quando necessario, impulsionando quando a vida
parecer parada, ou mudando de rota quando necessario — os
cavalos poderdo levar a carroga para um precipicio, quem sabe
até levando vocé a destruicio.

Foi por meio de muitas dores na alma, arrependimentos e
perdas importantes que fui forcado a buscar conhecimento para
evitar me autodestruir e causar tanto sofrimento as pessoas que
amo e aos que convivem comigo. Claro, ainda tenho muito a
aprender sobre como gerir minhas emogdes, e continuo, a cada
dia, buscando conhecimento para melhorar o relacionamento
comigo mesmo, com Deus e com os outros. Sei que vocé pode
estar se perguntando: como adquirir esse conhecimento tao
importante? Vou responder mostrando algumas das fontes onde
busquei e continuo buscando melhorar todos os dias.

A primeira fonte que busco sabedoria e diregao paraavida,
que considero a mais incrivel e repleta de formulas para o suces-
so, é a Biblia Sagrada. Ela ¢, para mim, o melhor manual para
uma vida bem-sucedida, cheia de sabedoria e com promessas de
vida eterna. A origem de tudo, ajornada do povo hebreu relatada
nos livros de Génesis, Exodo, Levitico, Niumeros e Deuterond-
mio, as histdrias dos patriarcas, a transicio dos reinos teocraticos
para a monarquia, os livros poéticos de Jo, Salmos, Provérbios,
Eclesiastes, com ligoes valiosas para a vida, os livros proféticos,
os evangelhos, o livro histérico de Lucas, e as cartas de Paulo e
Jodo, sdo para mim as maiores fontes de sabedoria sobre como
ser bem-sucedido em tudo e, por fim, alcangar a vida eterna.
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Falo da Biblia com tanto entusiasmo porque sou cristao
de formagao e convicgio, e acredito que, como obra de ajuda
emocional, com todo respeito a outras religides e crengas, ela
continua sendo o melhor manual para a vida. Além da Biblia,
busco inspiragdo em autores como C.S. Lewis, Napoleon Hill,
John Bunyan, Orlando Boyer, Tomas de Aquino, Charles
Spurgeon, Jonathan Edwards, Karl Barth, Santo Agostinho,
Martyn Lloyd-Jones, John MacArthur, Josh McDowell,
Augusto Cury, Hernandes Dias Lopes, Olavo de Carvalho
e muitos outros.

Ao ler essas literaturas inspiradoras e estudar psicologia,
neuropsicologia, psicanalise, linguagem nao verbal, sociolo-
gia, geopolitica, histdria, entre outras dreas, venho aprenden-
do, aos poucos, a lidar com minhas emogoes. Sei que serei
sempre dependente da humildade para superar meu ego.
Algo que aprendi ao longo desse processo é que ninguém
consegue mudar seu modo de ser sem antes mudar seu modo
de pensar, sem antes se autoanalisar. Nao é possivel mudar
se ndo houver o reconhecimento do estado em que nos en-
contramos. Somente com o reconhecimento de quem somos,
com a aceitagao dos nossos erros e com um grande desejo de
melhorar, podemos pouco a pouco nos transformar - fazer
dos impulsos animalescos e destrutivos a¢des mais sabias,
fundamentadas na razao, no amor, no perddo, na empatia,
na compreensao, na humildade e na compaixao.
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“A MENTE HUMANA, A MAQUINA MAIS
INCRIVEL E PODEROSA CRIADA POR DEUS”

Essa maquina é a maquina geradora da realidade de todo
ser humano. Ela é incrivelmente admiréavel e muito poten-
te, ela é tdo incrivel que s6 Deus poderia té-la criado. Essa
maquina, chamada cérebro humano, é o computador que
originou o computador eletronico, mas que jamais conseguiu
se aproximar do original. A mente é a particula geradora da
nossa realidade: é através dela que geramos nossa paz ou
criamos o caos, construimos nossas vitorias ou derrotas,
sucesso ou fracasso, nos aproximamos ou nos distanciamos
das pessoas, amamos ou odiamos, damos vida ou matamos,
somos grandes ou pequenos, vencedores ou perdedores,
felizes ou tristes. E por meio dela que escolhemos construir
ou destruir. Enfim, nossas vidas estio de acordo com a rea-
lidade criada a partir dos pensamentos, e isso ¢ feito a cada
momento, a cada segundo, a cada minuto, a cada hora, a cada
dia, a cada semana, més, a cada ano e, por fim, a vida inteira.
A vida ¢é fruto da nossa realidade construida momento a
momento através da mente. Por isso, cuide de sua mente, é
dela que vem a origem de tudo.
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Em breves palavras, escreva como vocé se sente em re-
lagao as suas emog¢des no momento em que inicia a leitura
dessa obra. Seja sincero, pois é importante saber como se
encontra para que, depois, vocé faga uma comparagio e
defina sua evolugdo a partir da leitura do guia pratico de
gestdo emocional.
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Agora, responda: O que quer mudar em sua vida através
da gestao emocional?
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