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INTRODUCAO

O homem de hoje, o chamado komem moderno,
é as vézes o homem nove, porque estd experimen~
tando wmo transformacdo tdo grande e rdpida em
sue personalidade, que logo se diferenciard total-
mente dos anteriores, dos chamados homens do
passado,

Trata-se de wma mudance tdo profunda no
pensar, mo sentlr, no viver, como jmmais houve
na histéria.

E dificil neste momento advinhar como serd o
futuro de nossa existéncia. O famoso eno 2000
provivelmente ndo terd nenhwm paralelo com o
tmaginado.

O homem ndvo, em vias de formacdo, encon-
tra-se de repente ante novas situagdes imprevistas,
ndo sonhadas, ¢ para ¢s quais ndo estava preparado,
e ds quais, em muitos casos, ndo pide se adaptiar
devidamente. Tudo isso provoca néle conflitos
internos ¢ complexos que alieram sew cardter,

O progresso da mdquina, suposto ddcil servidor
do homem, féz com que, em muitos aspeclos, éste
tenha se tornado escrave e prejudicado em corpo e
mente por esta supercivilizagio. Por exemplo:
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o rutdo, muitas vézes em excesso, é grave prejuizo,
encurta a vide em uns dez anos e em certos casos
mauito mais; as verduras e frutas de qualidade
inferior ds de outrora, pelo exagéro de adubos
artificiais e, mais ainda, elo grande envenenamento
dos alimentos pelos inseticidas.

Nos grandes centros de supercivilizacdo, cada
dia sdo mais as pessoas que quase sem o Ssaber
enfrentaimn novos problemas em sua existéncie, cada
vez mais complicada. Em todo caso, cada individuo
deve resolver se vai escolher o cominho que leva o
wime vide sd, fonte de alegria natural, de paz, de
felicidade, com maiores possibilidades de wiver
livre de conflitos tnternos, ou se encaminhard para
o doenga, por ndo conhecer o caminho da verda-
deira sadde. Neste caso o ewmisténcia tornar-se-g
mauito mais dificil, com doencas, desilusdes, mdgoas.
Sdo muitos os futdres danoses desta civilizaggo,
onde milhdes de pessoas vivem doentes, angustiadas,
sofrendo o que com grande fregiiéncia é o cousa de
ndo poderem viver uns em paz com outros.

A doenga mais fregiiente, hoje, é ¢ neurose e
o cardter desorientado, alterado, cheio de complexos.

Como demonstram muitas estatisticas, mais da
metade dos individuos (a proporgde varic conforme
o pais) padece de distirbios nervosoes ou neurdticos,
ou de certas doengas crénicas, muitas das quais
chamadas doengas do supercivilizagdo indusiria-
lizada e materializada.
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As doengas corporais prejudicam as pessoas,
fazem sofrer os familiagres e podem ser, além disso,
um pése morto para a coletividade, mas os dis-
tirbios do cardier sdo ainde causa de graves con-
flitos entre os séres humanos e amitude destroem o
paz familiar.

Sdo conhecidas de todos as estatisticas de
conflitos snatrimoniais, enlre pais e filhos, divér-
cios ete,, para citar sé alguns exemplos.

Os conflitos do cordter dificultam e mesmo
impossibilitam a compreensdo, tolerdncie, amor wo
Provimo e o convivéncia em paz e harmonia; o ddio
e o agressividade, com suas miéltiplas manifestacoes,
perpetuam o inseguranca € o angustia.

Todos ésses problemas jd tém sido repetida-
mente discutidos em jornais, revistas e publicacdes
diversas.

Porém, apesar de tantus doencas e conflitos na
existéncia aluul, somos otimistas, porque sabemos
que uma sintese das diversas ciéncias de hoje, muito
ediantadas, pode dar-nos wma visdo de conjunto
necessdrie para que o homem, individuel e coletiva-
mente, liberte-se de suas itdéigs perturbadoras e
complexos que éle mesmo pode ignorar por se
acharem ocultos nas profundezes do subconsciente.

Somos de opinido que grande parte dos pro-
blemas da nove existéncia (ndo todes) pode ser
solucionada pela Medicine Natural em colaboraedo
com & Psicologin profunda. Estas ciéncias tém em
euas teories bdsicas muito de comum, porgue ambas
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wrocuram as cousas fundamentais e remotus, ndo
as circunstanciais e imediatas das deengas e inte-
ressam-se, especialmente pela biografia, isto &,
a vida interior do paciente, onde se encontram as
causas fundamentais; ambas véem que a causc
essencial da decadéncia e fragueza do corpe, da
mente e do sentir, provém principalmente da vida
nalsd, enervante, agitadae, artificial, muito materia-
lizade e ds vézes desumana. As citadas ciéncias
créem em uma vida mais simples e natural, livre de
conflitos internos.

A Medicing Natural é ume ciéncia que tem
estudado especialmente como se pode abandonar o
caminho da vide mals@ e sequir o que leva & saude
em todos seus aspectos, & libertacdo de todos aquéles
fatéres wrejudiciais, prazeres malsdos, erros que
conduzem ds doengas fisicas, mentais e qos dis-
tirbios do cardter,

Para ter, porém, uma visGo de conjunto, €
necessdrio aproveitar ao mesmo tempo o grande
cabedal de conhecimentos da ciéncia médica mo-
derna, dg medicing preventivo-higiénica e, como jd
dissemos, da Psicologia profunda, que é a ciéncia
de hoje, e que mais dados nos tem reveledo sébre
0 cardter e a psique hwmana.

Assim, por exemplo, descobriy-se que @ maioria
das pessoas s6 chega a desenvolver 15% das suas
auténticas foculdades e talentos, ¢ ndo aproveils
o8 85% restantes.




Nervos 11

-

A finalidade wrincipel déste livro é oferecer
em teorias simplificadas o fruto do labor de muitos
sdbios e pesquisadores que, com seus esforgos bene-
ficiam & humonidade, acrescentando os seus conhe~
cimentos aos nossos, a fim de ajudd-lo o viver em
paz e harmonia, desfrutar das faculdodes naturais
e tornd-lus proveitosas em beneficio de todos.

Para os que sofrem de uma neurose manifesta
ou psicose, é conveniente que satbam que a psiquia-
tria de hoje possui diversos métodos terapéuticos
de grande eficdcia. E cade vez maior o nimero de
pessoas que se beneficiam dos mesmos, coise anies
ndo conseguida.
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VOCE TEM DISTURBIOS
NERVOSOS?

Conheca suas causas
e a maneira de evita-los

Vocé jai se sentin algumas vézes nervoso,
irritado, mal-humorado? Assaltaram-no as vézes
sensacdes de temor ou de angistia?

Certamente tera vocé experimentado essas sen-
sacGes mais de uma vez. E do mesmo modo terd
notado, também, que.sdo muitissimas as pessoas
que sofrem aminde désses e outros distdrbios
parecidos,

Se vocd é um empregado, talvez tenha-se
magoado por haver seu chefe, nervoso e levado por
irritagdo ou mau humor, chamado sua atencio
injustamente.

Se vocé é chefe de pessoal, talvez tenha-se
aborrecido porque seus subordinados, preocupados,
intrangiiilos e nervosos, hajam estragado algum
trabalho ou perturbado o ritmo da emprésa.
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Se vocé é uma pessoa casada reconhecerd que
néo poucas vézes a causa de seus desgostos conju-
gais foram o nervosismo,  irritabilidade excessiva,
que dificultaram a devida compreecnséio enfre os
€5p0sos.

Se hoje em dia sfo fregiientes os distirbios
nervosos, sio também importantes suas possiveis
conseqiiéncias. E se ndo forem combatidos a tempo
e em sua raiz, ésses distiurbios podem ir piorando
até se agravarem. Nio se assuste porém; isso
nunca acontece quando combatidos devidamente,
e vocd, desde agora, se padecer de algum désses
distarbios, saberd como déle se livrar.

Sabemos hoje que muitas doencas que antes
se atribuiam a causas sométicas, sdo, em muitos
casos, devidas a distirbios nervosos, ecomo demons-
trou a Ciéncia na pressio alta, na tllecera de estd-
mago, distirbiog do coragio ete.

Talvez vocé se pergunte: a que se deve a fre-
giiéneia désses distiirbios? Pois bem, mais adiante,
nos capitulos seguintes, explicaremos detalhada-
mente as causas fundamentais de todos €les, para
que, eonhecendo-as, possa eviti-las ou combaté-las
e, assim, escapar ao mal mais generalizado de
nosso século. Mas ji& agora, para facilitar-lhe a
compreensio do que segue e obfer uma visfio clara
e completa de tais problemas, dir-lhe-emos que ha
varias eausas que influem sbbre quage todas as
pessoas, e que sido responsiveis pela maior parte
dos referidos distirbios, Deve consoli-lo o fato de




Nervos 15

serem @sse fatdres prejudiciais préprios de nossa
época, pois assim compreenderi que de seus dis-
tharbios nervogos vocé ndo é de todo culpado; isso
porém, nio significa que nio tenha o dever de se
libertar dos mesmos, para seu bem e o dos demais.
Ao contririo, deve procurar a eura, pois a Ciéneia
de hoje, sobretudo a Psicoterapia e a Medicina
Natural, dispem de meios muito eficazes para
consegui-lo, vigsto que estas ciéncias evoluiram muito
recentemente, Com isso, nfio s6 vocé gse beneficiara
enormemente, pois viveri melhor e mais feliz, mas
também seus familiares, amigos e conhecidos cor-
responder-lhe-do da mesma forma, porgue o nervo-
sismo gera nervosismo, enguento que a amabilidade
gere amabilidade.

Ag causas dos distiirbios nervosos séo gerais
e afetam quase tidas as pessoas, sobretudo depois
das duas fltimas guerras mundiais, que acentuaram
consideravelmente 8sses transtornos. As principais
causas s@o as seguintes:
4 12 O estado de inseguranga geral, especial-
mente a econdmica, em que vive a maioria das
pessoas em muitos paises. KEssa inseguranca acar-
reta um estado de inquietude, médo e ansiedade,
influindo na conduta das pessoas e provoeando
diversos distlrbios nervosos e do carater, SGbre
ésse estado de inseguranea trataremos, detalhada-
mente, em outro capitulo, por sua importinecia, ji
que é uma das raizes fundamentais dos distirbios
nervosos e do cariter.
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¥ 22 A tendéncia geral na humanidade de hoje
em dar mais valor aos bens materiais (comodi-
dades, técnica, maquinaria, dinheiro, luxo ete.) que
aos espirituais, que deveriam ser os mais impor-
tantes: cultura, criagio de personalidades auténtica-
mente adultas, com ¢ completo desenvelvimento de
todag suas capacidades, equilibradas e sadias tanto
fisica como egpiritualmente, o que constitui zem
divida, o verdadeiro objetivo da humanidade sdbre
a terra, Uma vida puramente material, sem valores
espirituais, tem que levar a fracassos e nfo pode
proporcionar a trangiiilidade nem a felicidade,
Devemos, porém, acrescentar gue, para gozar dos
valbres espirituais, é necessirio cultivi-los. Desta
forma, €les nos sustentarfo quando sofrermos
fracagsos ou perdas materiais, No decurso déste
livro daremos mais indicacoes sbbre ésses valdres.
32 0O fato & que a malor parte das pessoas
vive contrariamente is leis da natureza, sem levar
em conta que tais leis regem a salide de todos os
séres vivos, Kssa vida demasiadamente artificial e
antinatural prejudica as pessoas de duas formas:
1.2, perturbando o funcicnamento do corpo e pro-
duzindo substineias nocivas (toxinas) que alteram
o sistema nervoso; 2.2, criando conflitog emocionais
e morajs, fonte de idéias perfurbadoras que séo
outra causa de transtornos nervosos.
Nos tratados correntes sgbre doengag nervosas,
as classificagGes que se inciuem ndo podem gervir
de guia pratico e eficaz para os nervoses. E sendo
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nossa finalidade eminentemente pratica, ja que
nosso maior ensejo, ao escrever esta obra, foi poder
dar a cada leitor indicacdes claras e aproveitaveis
para que possa resolver seu problemsa e saiba viver
melhor e mais feliz, nfo podiamocs empregar
nenhuma das clasgsificagfes nem descrigdes vulgares.
Tivemos, pois, que idealizar um sistema névo, que
nos permitiu, como se veri a seguir, resolver
melhor ésses problemas, e que reiine, entre outras,
as seguintes vantagens:

1.2 Proporciona uma visfo clara e completa
dos distGrbios nervosos e do cariter, ao demonstrar
que tém algumas causas fundamentais comuns, que
sdo por um lado, a vida antinatural e por outro, as
idéias perturbadoras, como veremos mais detalhada-
mente em outro capitulo.

2.2 Nosso sistema permite ver claramente o
mecanismo pelo qual se apresentam os mais diver-
sos distirbios nervosgos, mecanismo que de oufra
forma pode parecer complicado e obscuro.

82 Permite estabelecer um sgistema de vida
mais sadio e adequado em todos os distirbios ner-
vosos e do cardter, o qual é eficaz em todos os
casos, mas por sua vez requer as adaptacdes espe-
ciais necessirias a cada caso particular.

Neste novo sistema gue idealizamos nio clas-
sificamos, nesta obra, os distirbios nervosos do
penszar e do sentir como os do earater, isto é, como
histerismo, neurose, psicopatiag, psicoses ete. E nio
o fazemos porque, em geral, é muito diffeil precisar

2
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com exatiddo; no histerismo e na neurastenia, por
exemplo, teriamos gue englobar mais de cem sin-
tomas diferentes e o leitor se descrientaria entre
gles e niio veria retratado seu caso ou poderia
confundi-lo com outro. De qualquer forma, vamog
explicar em poucas palavras o que é uma neurose,
tido fregiiente hoje em dia. Neurose é uma pertur-
bacdo do equilibrio normal da psique, acompanhada
de distirbios do cardter e das emogdes e, quase
sempre, de distirbios do corpe, como angiistias,
palpitacdes, dores, insdnia ete.

Vocé j& nofou que muitas pessoas sentem-se
ofendidas se alguém lhes diz que sio neurdticas?
E um fato curioso e que ndo acontece em outras
doencas. Por exemplo, nenhum diabético ou reumé-
tico leva a mal se lhe disserem que sofre destas
doengas. Deve-se isso a que muitas pessoas encaram
com certo menosprézo os que sofrem de distirbios
nervesos, por crerem gue 880 uns simuladores,
amantes de queixas sem motivo, e que com um
esforco de vontade poderiam. sobrepujar seus dis-
tirbios. Niao &, porém, assim. Para consdlo dos gue
a sofrem podemos dizer que hoje em dia ndo ha
nenhuma pessoa que, em um momento ou outro, nio
os sofra, devido As condicies desfavoraveis que ja
citamos e que se acham tdo espalhadas. E preciso
ter muito boas defesas nervosas e mentais e uma
vontade forte para escapar aos distiirbios nervosos
e do cariter em meio a tantos fatéres prejudiciais.
Mas, ao mesmo tempo, temos também que reconhe-




_N ervos 19

cer que hoje, gracas ao melhor conkecimento de
suas causas e aos modernog progressos da Ciénela,
podem evitar-se e curar-se perfeitamente, como se
vera ne decurso déste livro.

Provavelmente, quando vocé sofre algum dis-
tirbio nervoso (angtstia, tristeza, aborrecimento,
médo, irritabilidade, inseguranca, tédio ete.) o atri-
bui a um desgdsto, contratempo, ofensa recebida
ete.,, e cré que estas sfo as fnicas causas de seu
distirbio. E um grande érro que se comete diaria-
mente, Loge, porém, compreenders que estas causas
foram apenas provocadoras, mas nio a causa
fundamental que ji vinha atuando desde algum
tempo; isto &, as causas provocadoras (fracassos,
perdas materiais, contratempos ete.) sfo como uma
faisca que provoca a explosio do combustivel
armarzenado em seu interior, E qual é o eombustivel
que causa os distirbios nervosos? Sio, como voed
logo vera, umas idéias que se vio acumulando na
mente durante muito tempo -— as vézes desde a
infinecia — e que é preciso conhecer e eliminar (ja
diremos como) para a libertacio dos distirbios e
mesmo dog defeitos do cariter, e déste modo viver
melhor e mais feliz.

Comprovou-se ¢ue 0s povos que vivem em har-
moenia com a “natureza” gofrem em menor escala
distirbios nervosos e do cariter, assim como doengas
mentais, gozando da saide e alegria naturais que
téda a humanidade deveria possuir. N#o nos refe-
rimos aqui aos povos primitivos que degeneraram
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pelos vicios e costumes malsfos, nem aos que
continuam em estado selvagem ou o8 que vivem em
condigGes desfavordveis.

Em compensacio, nas grandes cidades moder-
nag, de vida tio agitada, existe um grande nfimero
de pessoas mnervosas e neuréticas, que sofrem con-
flitos e angstiag, e que sé6 o médico v&, posto que
somente a éle se revelam certos distirbios que nio
transpiram exteriormente. Isto se deve A continua
tensdo nervosa que a forma de vida, tio agitada e
artificial, traz congige. ¥ um tipo de vida meca-
nizada, em que o homem néo dispde de um instante
para relaxar seus nervos e deixi-los descansar do
continuo trabalho a que estfo submetidos,

E preciso suprimir ou, pelo menos, diminuir
as causas principais déstes distirbios do carater e
da personalidade, hoje reeconhecidos como devidos
em grande parte, aos conflitos que nagecem em uma
civilizacio mals§ e antinatural.

Vocé deseja ter éxito,
viver melhor e mais feliz?

Quantas vézes terd vecd ouvido dizer que nos
digtirbios do cardter e da personalidade nada se
pode fazer para muda-los! Talvez vocé tendo acre-
ditado nisso, tem sofride conflitos internos, insatis-
facdo ou anglstia, resignando-se, como se fosse
inevitivel, visto que tantas pessoag sofrem do
mesmo mal.
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Pois bem, é interessante saber que de modo
algum voed deve considerar é&stes distarbios como
inevitaveis. Em primeiro lugar, porque podem
dar margem a sofrimentos mais graves e, quando
menos, sempre serdo um grande obsticulo ao bem-
-estar e ao éxito na vida. Em segundo lugar, e isto
& o mais importante, porgque & possivel libertar-se
déstes males e, assim, viver maig feliz, T como se
pode provar isto? Cremos que a melhor prova sdo
milhdes de pessoas doentias, fracas, nervosas e
tristes em todo o mundo que, submetendo-se aos
méitodos que a Ciéneia oferece, e de que falamos
aqui, nido s6 =ze libertaram completamente déles,
mas, ge tornaram sis, mais vigorosas, alegres e
melhor preparadas para triunfar na luta pela vida.
Adquiriram novas qualidades e capacidades que as
ajudam a vencer em virios setores que as enchem
de alegria e otimismo e em suma, ddo & sua vida
um sentido mais amplo e mais em harmonia com a
parte boa ¢ positiva de sua personalidade.

E vocg, felizmente, ndo sofre distfirbios nem
tem nada que mudar? Melhor, felicitamo-lo. Tenha,
porém, em mente, que lhe oferecemos muito mais,
isto &, aumentar tédas suas faculdades e capaci-
dades, e isto sim, com certeza o interessard. Todos
podemos aumentar nossas capacidades, e muito
mais do que cremos. Um dos mailores psicélogos
do mundo, o sdbio norte-americano William James,
j4 o eonfirmou, dizendo que a imensa maioria das
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pessoas utiliza Unicamente uma quinta parte de
suas possibilidades, ou seja, dito em palavras mais
simples, vive com vinte por cento de sua alma.

Como acontece, porém, em t6das as coisas, &
preciso agir, e agir imediatamente. A leitura déste
livro muito lhe ensinari do caminho. Convém-lhe
desde hoje mesmo comegar a ver as coisas de um
modo diferente de antes, maig otimista, Procurari
encontrar nas outras pessoas o que ha de bom nelas,
@ nao consideray seus defeifos, Dizia o grande sdbio
Emerson: “Quase tédas as pessoas que conhego 830
superiores 2 mim em alguma coiga. Pois bem, nesta
coisa procurc aprender com elas”. Tm exemplo:
constantemente vemos pessoas que se acham em boa
situaciio econdmica e que, ndo obstante, nio sio
felizes, devido 4s suas ambicdes desmedidas; esias
deveriam aprender com aquelas, de situagdo mo-
desta, que, por néo serem ambiciogas nem invejosas,
vivem alegres e felizes,

Para melhor éxito neste trabalho, vocé deve
averiguar quais sio seus préprios defeitos e quali-
dades, Seus defeitos sfo verdadeiros inimigos e,
como tais devem ser eliminades. Suas qualidades
sfio seus amigos; vocé deve cultivd-las e desen-
volvé-las. Julgamos que vocé neste livro encontre
os meios de conseguir tudo isto. Nio deixe passar
‘mais tempo sem aproveitar as vanfagens que se lhe
oferecem. Ponha imediatamente maos & obra e, ji
desde hoje vocé pode desfrutar da convicgdo de
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obter &xito. Dormira melhor, terd mais fé na vida
¢ maior paz interior.

Por que vocé nao esta
satisfeito e feliz?

Nos préximos eapitulos explicaremos, para
maior clareza, cada um dos distirbios que podem
surgir, e o modo de se livrar déles. Se vocé obser-
var as pessoas, verid que, embora os distirbios
sejam muito diversos, todos éles podem agrupar-se
em uma destas duas classes:

Em distirbios e nervosismos, que deixam a
pessoa deprimida, como no esgotamento, a tristeza,
o médo, o pessimismo, a angistia ete. Ou em outros,
nos quais a pessoa estard excitada, como na inquie-
tude, irritabilidade nervosa, ansiedade, célera ete.
Uma mesma pessoa pode estar umas vézeg excifada
e outras deprimida. Seja qual for o distirbio
nerveso que sofra, quase sempre vocé observara que
afeta ao mesmo fempo o corpo e a mente, porque
corpo e mente formam uma unidade que é o indi-
viduo.

Degta forma explica-se também, que os dis-
tirbios do carater podem ser devidos a dois grupos
de causa: causas do corpo e causas do espirito. B
muite importante conhecer todas estas causas, ja
gue para libertar-se de um modo radical e defini-
tivo désses distirbios, & necessario suprimir as
causas fundamentais.
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A chave de seus problemas:
as idéias perturbadoras

Como conhecé-las e delas se livrar

Quando comegamos g preparar esta obra para
ajudar a solucionar as dificuldades de milhares de
leitores que a esperavam, defrontamo-nos com os
seguintes problemas que se apresentavam e 0s quais
tivemos que resolver:

1.2 Era preeciso fazer entender de maneira
facil a todos os leitores que sofrem de nervosismo,
a relacdo de seus distirbios com seu corpo e com
sua mente, isto & com seus -nervos e com seu
carater, modo de ser e de sentir, désejos, ambi-
coes ete, ,

2.° Era também necessirio fazer esclarecer
de maneira bem simples e clara que a raiz de
muitos distirbios nervosos ndo estd nos nervos, mas
no cariter e nas idéias da pessoa. Sem compreender
isto, certos distirbios nervosos nio podem ser
curados completamente, devendo-gse empreender em
muitos casos, uma verdadeira melhoria ou reeduca-
¢do do carater, se a pessoa quiser ver-se livre de
seus distirbios,

HA muitos anog que notamos a dificuldade de
fazer apreender isto a todos os leitores. A Psico-
logia profunda hodierna descobriu que existe em
muitas pessoas uma resisténcia inconsciente que
23 impedem de perceber as causas de seuys males, e
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poder reconhecer que estas caugas regidem, em parte,
na prépria personalidade das pessoas. E a resis-
téncia neurdtica, Continuamos, porém, trabalkando
até encontrar o que podemos chamar cliave dos
distirbios nervosos, ou seja, nossa teoria das “idéias
perturbadoras”. Como vocé vera, amavel leitor, ao
longo desta obra, nossa teoria das idéias perturba-
doras resolveri muitos dos seus problemas e ofere-
cerd as Sseguintes vantagens:

1.2 Far-lhe-A compreender muitos problemag
referentes a seus conflitog infernos, insatisfagdes
ete., que nio havia conseguido entender antes.

2.2 Dar-lhe-4 uma visdo de conjunte de todos
os distarbios do cariter e da personalidade, que
muitas vézes vém unidos.

3.2 Ao descobrir uma sé causa fundamental
como origem de todos os distirbios emocionais e
do cariter, podemos estabelecer um método uniti-
rio que conduz n#do s6 A libertacio de um deter-
minado conflito interno ou nervogismo, mas a todos
&sses distirbios em conjunto. A libertagfo unitaria
de téda espécie de tristeza, pessimismo, depressio,
ingatisfacio ete. produz a completa unidade de
todas as sensacdes de otimismo, alegria auténtica e
natural, euforia e satisfacio.

Hsta nova teoria & por ndés desenvolvida em
toda plenitude e com detalhe em nossa obra
“Carater e personalidade”, ¥ que completa a pre-

* No prelo.
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sente. Vamos, porém, dar aqui um resumo da
mesma, ja que varias vézes no decurso déste livro
teremos que menciona-la.

Estudando e meditando sobre os distirbios do
cariter, as diversas neuroses, o3 desequilibrios
nervosos ete., que somam milhares de distfirbios
diferentes, cuja deseri¢io nio é possivel fazer aqui,
chegamos a descobrir gue existe uma causa funda-
mental e unitiria de que nascem todos éles. Esta
causa sdo certas idéias que vdo-se acumulando
dentro da personalidade, envenenando-a e fazendo-a
enfermar, como 0s venenos e impurezas maferiais
fazem o corpo adoecer. A estag idéiag damos o nome
de idéias perturbadoras porque, por diferentes que
sejam, tém tidag de comum o fato de perturbarem
o normal equilibrio da parte mental e emocional da
Ppessoa.

Observando-ze que as idéias perturbadoras sio
a verdadeira causa dos distirbios emocionais e
nervogos, ofereco-lhe, querido leitor, uma solucéo
de grande aleance, que é a da libertacdo das idéias
perturbadoras que leva 3 libertacdo dos transtornos
e conflitos emocionais e de sua repercussio sdbre
0s nervog, N&o falamos aqui de causas orgénicas
ou problemas existencials insoliveis, que & coisa
diferente.

Mas para que se possa libertar das idéias
perturbadoras é necessirio que se saiba quais sfio
e como se podem combaté-las, ja que, geralmente,
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essas idéias, de que ha milhares no meio ambiente,
nio sio conhecidas da pessoa, algumasg vézes porque
nio sio notadas e passam despercebidas, e outras,
porque entram na mente disfarcadas de idéias boas.
Assim as idéias perturbadoras podem achar-se
armazenadas e escondidas no inferior da persona-
lidade durante anos, junfando-se umas as outras e
podendo formar complexos. .Os mais freqiientes sfo
os de inferioridade, superioridade, inibigdo, culpa-
bilidade ete. Istas idéias perturbadoras podem,
em dado momento, sair do interior (subconsciente)
da personalidade, onde se achavam armazenadas e
escondidas, apregentar-se na mente (consciente),
dando lugar aos mais diversos conflitos.

Daremos a conhecer, em diversos capitulos, as
jdéias perturbadoras, e uma vez se reconhega que
atrapalham o bom equilibrio, deveri livrar-se delas.
Assim, conseguiri viver mais satisfeito e mais
livre de conflitos e angiistias. A teoria das idéias
perturbadoras completa a das idéias fortalecedoras,
que é o seu contririo. Asg primeiras levam a sofri-
mentos e as dltimas abrem o caminho para o
bem-estar. Devemos cultivar idéiag sis e fortalece-
doras para vencer e neutralizar as perturbadoras
aumentando assim o cabedal de alegria e otimismo.

Nossa teoria das idéias perturbadoras ndo s6
nos di a chave para a libertacio dos transtornos
de que tratamos mneste livro, mas também neos
mostra o caminho certo para a consecucido das
seguintes finalidades:
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1.2 Livrar-se dos transtornos do cariter, que
sfio um grande empecilho para o éxito na vida.

2.2 Suprimir os obsticulos que impedem o
pleno desenvolvimento da personalidade e de tddas
as faculdades, como vontade, inteligéncia, clareza
mental, energias, capacidade de amar, compreensio,
tolerdncia, bondade ete.

3.2 Libertar a pessoa do temor, ansiedade,
depressdo, angistia, tristeza, pessimismo etc., e
dar-lhe uma grande dose de alegria, otimismo,
seguranca em si mesma ete.

42 REvitar muitos aborrecimentos, fracassos e
desgracas.

5.2 Quando se apresentarem contratempos,
desgracas inevitiveis, fazer com que a pessoa nio
sofra se forem insignificantes, e sofra o minimo
nos de verdadeira importincia e gravidade, mas
que nunca sinta desespéro.

6.2 Tacilitar que cada pessoa conheca e
aproveite ao maximo suas préprias faculdades
e capacidades, desenvolvendo-as devidamente e delas
obtendo o maximo rendimento, permitindo-the viver
mais sossegadamente.

72 Em resumo, preparar a pessoz para ter
mais éxito na vida em todos sentidos, isto é, ensi-
nar-lhe o caminko de uma nova arte de viver com
menos sofrimentos e com mais sadde e alegria, ou
seja, de viver melhor.
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Esgeotamento nervoso
debilidade da cabeca, disiracio,
dificuldade de concentrar-se

Como se livrar déstes distarbios

Mario & um jovem estudante de gindsio. De
certo tempo para cd nio progride nos estudos apesar
de a 8&les dedicar-se durante varias horas ao dia,
IEsquece mais do gue aprende. Seiis professfres
ohservam o que estd se passando e resolvem falar a
seus pais. N#o falta ao menino vontade de apren-
der, ao contririo, notando que lhe é muito dificil
entender ag licdes, dedica ao estudo mesmo parte
do tempo destinado ao recreio. (s professores
julgam que o rapaz estd fatigado mentalmente e
necessita de uma temporada de repouso. E comu-
nicam isso a seus pais. Rstes, porém, acham que
se ndo aprende é porque pouco se dedica ac estudo.
Grande érro. Se éle nio aprende mais é porque seu
cérebro esti cansado e & beira do esgotamento.
Os professores tém razio ao dizer que o menino
precisa de uma temporada de relativo repouso
mental, embora isto s6 ndo resolva por completo
o problema. A verdadeira solucfio consiste em
seguir o tratamento adequade, por meio do qual
éle se recupere completamente, I isto acontece
realmente.

H4 trinta anos que o sr. Marting trabalha no
mesmo escritério. Viu muitos companheiros seus
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progredirem e alguns mesmo ocuparem cargos ele-
vados na emprésa. Rle, ao contririe, nfc progre-
diu. Realiza o0 mesmo tipo de trabalho desde que
entrcu na firma. Uma vez seus chefes tentaram
dar-lhe um trabalho de mais responsabilidade. Em
vista, porém, de suas falhas e enganos, tiveram que
reintegri-lo no seu antigo pdsto. A que se deveu o
fracasso? Vejamos um pouco de perfo como o sr.
Martins trabalha. Chama-nos a atencio sua exces-
siva lentiddo, suas freqiientes distracdes, seu facil
cansaco mental, sua pouca memdria; em uma pala-
vra: seu esgotamento nervoso.

Compreendemos, agora, por que nZo pdde pro-
gredir em seu emprégo. Como nio sabia as causas
de seus distrbios, ndo pdde combaté-las devida-
mente e estas persistiram durante trinta ancs. Seu
fracasgo, portanto, fica perfeitamente explicado.
Um dia, devido a uma doen¢a do figade, veio
consultar-nos, Recomendamos-lhe um tratamento
apropriado, e sua surprésa foi grande e muito agra-
davel ao notar que com o tratamento, ao mesmo
tempo que se curava da doenca, sentia aumentar-The
as faculdades e conseguia uma clareza mental que
até entdo nunca tivera.

Como o sr, Martins, h4 muitos em todos os
trabalhos e profissfes, E certo que as causas do
esgotamento nervoso sio muitas e muito difundi-
das. Ni#o é raro, pois, que tal distirbio seja téo
freqgiiente,
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Muitas pessoas nfio sabem que 0 nervosismo e
excessiva irritabilidade de que sofrem podem ser
causados pelo esgotamento nervoso. Créem que,
porque estdo quase sempre excitadas e em tensdo
nervosa, tém os nervos fortes. E um lamentivel
engano, fonte de grandes prejuizos, pois essas
pessoas ndo se curam de Seu nervosismo porgue
ignoram-lhe ag verdadeiras causas. Os rerves sios e
fortes distinguem-se, justamente, por sua solidesz,
trangiiilidade, serenidade. Recebem as impressides
do exterior, agradiveis ou desagradaveis, e a elas
respondem de maneira normal e adequada, sem
exagéro., Em compensagdo, og nervos fracos res-
pondem de modo exagerado e anormal, irritando-ge,
aborrecendo-se ou tornando-se tristes.

O esgotamento nervoso é tambhém causa de
nervesismo por outro mecanismo, que é o seguinte:
a pessoa tem dificuldade para o trabalho mental
{seja profissional, de estudo, de eseritorio ete.),
uma vez que lhe é dificil seguir ¢ fio de seus pensa-
mentos e &stes parecem fugir. Assim, por exemplo,
a0 ler ou ouvir chega um momento em que nio se
di conta do que leu ou ouviu. Por tudo isso sofre
a0 notar seus fracasgsos e o escasso rendimento que
consegue com seus esforegos, e lsto torna a pessoa
ainda mais nervosa,

O esgotamento pode sobrevir ap6s uma época
de demasiado trabalho mental ou de excessivas
preocupacdes na reselucdo de algum assunto dificil.
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Em pessoas de fundo nervose pode, também,
aparecer o esgotamento depois de um susto, um
desgésto, uma infelicidade ete.

Em outras, o esgotamento instala-se por longas
femporadas de sofrimentos morais, de lutas inte-
riores, de pensar e preocupar-se muito com algum
problema grave,

Pode sobrevir também o esgotamento apés uma
época de vicios: bebidas, noitadas, excessos de todas
as espécies, principalmente sexuais ete., os quais
diminuiram a quantidade de energias da pessoa.

O esgotamento nervoso é mais comum entre os
que $e dedicam ao trabalho mental do que enfre
os trabalhadores manuais.

As causas aqui citadas sdo as mais visiveis,
geralmente. Mas muitos ignoram, e & indispensivyel
sabé-lo, que uma das causas mais importantes e
fundamentais do esgotamento nervoso é a alimen-
tagdo antinatural, pobre em vitaminas, minerais e
demais substdncias nutritivas e vitalizantes dos
nervos, assim como os outros fatbres da vida malsi
e antinatural comum.

Do que foi dito depreende-se gue, para obter
os resultados desejados, é indispensivel restabelecer
as energias nervosas que faltam.

Embora se obtenham resultados passageiros ao
combater o esgotamento por meio de estimulantes,
como se se tratasse de um sintoma inedmodo, sem
suprimir sua causa nfo Se consegue o resultado
total, que é a sadde perfeita,
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Portanto, deve submeter-se a um tratamento
integral e libertar-se, além disso, de t6das as idéias
perturbadoras.

Nervos inquietos. Carater variavel
Como se livrar déstes distarbios

r

A senhorita Luisa, de vinte e dois anos de idade,
é alta, magra, do tipo nervoso e de cariter geral-
mente alegro e cordial. Nfo obstante, os que com
ela privam amidde, principalmente seus pais, sabem
que seu estado de &nimo varia muito. Pequenas
coisas causam-lhe grandes efeitos, Por exemplo,
.anteontem, porque sua meia se desfiou um pouco,
desgostou-se muitissimo e permanecen tedo o dia
‘triste e abatida. Ontem ao contrario, sem nenhum
motivo visivel, teve uma alegria exagerada que lhe

, deu vontade de dancar sdzinha pela casa.

Pessoas como esta, vemos muitissimag, Vocé
mesmo terid conhecido algumas. Sdo pessoas que
se aborrecem e desgostam por coisas sem impor-
tineia ou que ge alegram extraordinariamente sem
motivo plausivel., Oscilam de um extremo a outro, e
por isso chamam-se ciclotimicas, isto é, de carater
ciclico ou varigvel, Algumas vézes estdo mal-humo-
radas e deprimidas, outras, excitadas e otimistas,
sempre de modo caprichoso e imprevisivel. As
vézes, quando seria de se esperar uma reacio de
enfado, permanecem trangiiilas e contentes.

8
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A que se devem tédas essas mudancas? A que
seus nervos sio pouco sélidos, acham-se em conti-
nua tensfo, sfo inquietos e a vontade nfo-é bhastante
forte para domini-los e controla-los. No fundo sdo
pergonalidades pouco firmes e vigorosas, embora
em outros aspectos possam ter boas qualidades.
Esse distdrbio, porém, se nio for corrigido, ofusca
tudo o que hi de bom nas mesmas, impede que
consigam amizades firmes e triunfem na vida.

Do exposto conclui-se que ha mnecessidade de
se lihertar désse distirbio quanto antes. Se nio se
submeter a um tratamento adequado, o mal pode
durar tdda a vida.

Se vocé tiver ou vier a ter filhos, interessa-o
saber que pode evitar que é&le sofra ésse distir-
bio, pelo endurecimento de seu corpo durante o
crescimento e educando seu cariter devidamente,
procurando desenvolver a vontade e o contréle dos:

nervos,
A Ciéneia e a Medicina Natural aconselham o

seguinte:

1.° Endurecimento e fortalecimento do corpo
e dos nervos (veja-se o capitulo “Fortaleca seus
nervos pelo endureeimento”).

2.0 Alimentaciio sadia e nutritiva, que con-
tenha as vitaminas, minerais e demais substincias
de que necessitam os nervos, e que n#o contenha
téxicos nem excitantes.
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3.9 YVida s8, segundo as leis da natureza, que
expomos na terceira parte desta obra, onde também
descrevemos a alimentagfio sadia e adequada.

4° Ir eliminando as idéias perfurbadoras
armazenadas no interior da pessoa e substfitui-las
por idéias sfis e fortalecedoras. Procurar, ao mesmo
tempo, perceber as situacdes ridiculas em que cai
amitide a pessoa, por suas crises nervosas (veja-se
também o capitule “O cariter histérico™).

Pouca memoria, Memoria fraca
A que se deve e como melhora-la

. Conhecemos uma jovem, secretiria de uma
importante emprésa, que sabia de cor uns trezentos
nimeros de telefone, HA pessoas que t8m meméria
muito boa para os nfimeros, outras para os nomes;
outras que sabem de cor muitas datas da Histéria
e niio se lembram de coisas da vida diiria, como o
simples fato de colocar uma carta na caixa postal.
Vemos pois, que os fipos de meméria diferem em
espécie. Sabe-gse, também, que algumas pessoas
tém mais memdria do que outras,

Como vocé pode ter mais meméria? Se lhe
interessz ter mails meméria — para seus estudos,
seu trabalho, sua vida em geral — convém-lhe
saber que a meméria pode se desenvolver muito
com a pratica e a devida educacio. X, além disso,
vocé deve conhecer as causas que diminuem a
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memdaria, para eviti-las e combaté-las. Essas causas
880 as seguintes:

12 Causas corporais que produzem wma debi-
lidede ou esgotamento do cérebro: anemia (sangue
pobre), velhice prematura (endurecimento das arté-
rias ou arteriosclerose), escassez de vitaminas e
substincias nutritivas de que necessita o cérebro,
devido & uma alimentagdo errdnea e antinatural
ete. H& pessoas de pouca memoéria que esquecem as
coisas recentes e em compensacio recordam-se das
remotas; isso deve-se, quase sempre, 3 ma circula-
¢io do sangue no cérebro por velhice prematura ou
velhice antinatural.

2.3 Causas mentais ¢ emoctonais: Isidoro H.
tinha grande pendor pela mecinica. Toédas suas
horas livres eram passadas na oficina de um seu
amigo, onde ficou conhecendo motores de auto-
méveis, chegando a entender muito bem todo meca-
nismo. Em compensacgfo, os livros de Direifo eram
para @le letra morta e nfio podia compreendé-los,
nio obstante ser vontade de sua familia que &le
gseguisse advocaeia. Téda sua grande memédria para
a mecénies desvanecia-se quando abria os livros de
Direito. Seus pais negavam-se a admitir que a
vocacdo do jovem seguia por outro caminho. Resol-
veram, finalmente, consultar um especialista sdbre
a orientagdo profissional do rapaz. Apés realizar
com &le varios testes ou provas de suas capacidades
(inteligéneia, meméria, habilidade manual, inclina-
¢bes ete.), chegou-se & conclusdio de que sua verda-
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deira aptidio, coincidia com sua vocagdo, que era
indubitavelmente para a mecdnica. A ela se dedicou
entdo, aplicando todo seu talento, com tdc grande
éxito que chegou a idealizar inovacdes nos motores,
gque lhe permitiram adquirir uma situacio econd-
mica muito s6lida.

Este é um exemplo de falta de meméria por
causas mentais. Isto &, nfo ha meméria, on melhor,
esquecem-se as coisas de que nio se gosta, porque
nio se pede concentrar nem quer que entre em
sua personalidade (neste cago da memdria) o que
nie o atral. Im compensacfo, fixa-se e recorda-se
bem do que gosta, que costuma ser precisamente
aquilo para o que se tem aptidio, pois a natureza
dispde, geralmente, que se tenha vocagio para o
que melhor se adapta i nossa forma de ser e as
nossas capacidades.

As emocdes muito fortes e repetidas, os sustos,
os desgostos etc., podem diminuir a capacidade de
concentracio e com ela a meméria para certas
coisas. Os estudantes sabem muito bem que, quando
estio desgostosos com alguma coiga, precisam de
muito mais tempo e esférge para recordar as liges.

A memdériz depende muite da atencfio e eoncen-
tracfio, e no capitulo anterior ji- vimos que elas
diminuem quando hi esgotamento nervoso. E esta
uma das causas mais importantes e freqiientes da
meméria fraca, pelo que aconselhamos repassar o
capitulo “Esgotamento. nervoso”.
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Como vimos, a memoéria fraca pode dever-zse a
diversos distiirbiog do eorpo ou da parte emocional,
Deve-se procurar nio s6 melhorar a memdéria, mas,
além disso, eurar a pessoa em sug totalidade, tanto
em Seu corpo como em sua mente, libertando-a
também das idéias perturbadoras que possa ter.
Isto conseguido, ndo sé desapareceri a falta de
memoéria, como todos os ountros distdrbios que
existam.

Para conseguir tudo isto, recomendamos seguir
03 conselhos e aplicagdes praticas, deseritas na
Ultima parte desta obra. Um dos fins principais é
melhorar a circulacio no cérebro, tornando-a mais
pura e rica de substdncias nutritivas e vitais, com
que o cérebro se nutrird perfeitamente e funcio-
nara melhor,

Devem seguir-se também os conselhos dados
no capitulo “Como melhorar e fortalecer a perso-
nalidade®, a fim de que a pessoa se veja livre de
idéias perturbadoras, visto que estas enfragquecem
a memdria ao ocupar a mente, desviam a atencio
impedindo a concentragio, e gastam energias ner-
vogas e mentais. .

Pode-se aumentar a meméria exercitando-a,
isto é, fazendo uma espécie de ginastica, o que
So consegue com o estudo metédico e ordenado, em
forma de treinamento progressivo, sem ulirapassar
a capacidade de cada um. -
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Goze mais a vida, adquirindo
um carater alegre e otimista

Como se livrar da tristeza
e da depressdo

Conhecernos pesscas que suportaram grandes
desgracas com resignacio e fortaleza exemplares.
Ao contririo, conhecemos casos totalmente opostos.
Recordamos, por exemplo, o seguinte easo, ocorrido
durante uma curta estada nossa em Cuba, durante
o desmoronamento econémico em que faliram varios
banecos: um multimiliondrio muite egoista vira
como muita gente perdia entfo, o pouco que tinha,
sem que sua triste sorte lhe comovesse. Mas logo
chegou um dia em que &le também perdeu grande
parte de sua enorme fortuna. Mesmo apds essa
perda ainda lhe restaram uns vinte milhdes; entre-
tanto, sentiu-se tio triste, desolado e pobre que nio
vin ouiro caminho senfio suicidar-se, e assim o féz.
Esse homem, tdo rico materialmente, era tio pobre
espiritualmente que, ao perder grande parte de seus
bens materiais, tornou-gse vazio, sem nada aprovei-
tavel, isto &, sem idéias s8s e fortalecedoras, porém,
com muitas idéias perturbadoras.

Outro caso: Mercedes perdeu seu noivo a qiem
muito amava. No momento ficou muito triste. Mas,
eomo havia sido educada devidamente e tinha um
carater sadio, logo compreendeu que o mesmo acon-
tecera a muitas mbeas, pelo que essa perda nao lhe
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pareceu nada extraordiniria, e assim a ela ze
resignou, libertando-se rapidamente de sua melan-
colia.

Devemos compreender que, se temos que nos
libertar da tristeza, é melhor fazé-lo quanto antes
e ndo sofrer primeiramente durante anos, initil-
mente, até perder a satide.

Aurora também perdeu geu noive. Como era,
porém, de cariter histérico, ndo péde compreender
que o acontecido z tantas pessoas poderia também
acontecer a ela, a mais formosa, a melhor ete., pois
considerava-se superior as outras mulheres. Assim,
devido & sua grande sobrecarga de idéias perturba-
doras e a sua falta de idéias sds e fortalecedoras,
o chogue emocional foi tdo grande que nfic pide
adaptar-se & nova situagio e sofreu grandes dis-
thdrbios nervesos, com desequilibrios mentais que se
aproximavam da loucura, e sdmente apés um longo
tratamento, pouco a pouco salvou-se de sua enfer-
midade melhorando também de temperamento,

Estes dois Gltimos exemplos ilustram dois casos
opostos de boas e mds defesas contra as idéias
perturbadoras produzidas por contratempos e des-
gracas. Entre &stes casos extremos hi muitos
outros graus.

Em outros capitulos explicamos que o homem
perfeitamente sfio, e que vive conforme as leis da
natureza e da moral, possui um cabedal de alegria
que néle brota natural e espontineamente. Nio
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necesgita de estimulos artificiais para ndo se sentir
triste nem aborrecido,

E importante distinguir entre a tristeza com
motive e a tristeza exagerada e sem motivo. Por
exemplo, compreende-gse a tristeza pela perda de
um familiar, nio, porém, pela perda de dinheiro ou
coisg semelhante, S6 é normal sentir uma ceria
desiluséio, nfio uma depressio crdnica. As situaces
de migéria econdmica podem fazer perder o equili-
brio, mas quase nio existem hoje em dia.

Para a maior clareza distinguiremos quatro
grupos de pessoas, Em qual déles voed deve ser
incluido? Vejamo-lo:

Grupo 1.° — Compreende as pessoas sis de
corpo e de espirito e que tém uma formacgfo ade-
quada, que as eapacita suportar as contrariedades
da vida. Acham-se muito bem defendidas contra as
idéias perturbadoras, produtoras de tristeza, e sua
personalidade irradia alegria.

Como certas. confrariedades sfo inevitaveis,
essag pessoas terdo também que as arrostar, como
por exemplo, a perda de algum ente querido; mas
sua tristeza seri passageira, trangiiila, sem exagéro
nem crises nervosas.

Elas gozam constantemente, salvo nestes casos
eventuais, de uma alegria s& e natural,

Grupo 2.° -—— Abrange pessoas alegres por
temperamento, cuja formagio, porém, ndo fol tio
acertada como nas do grupo anterior, pelo gue seu
carjter niio é bastante firme e regigtente em face
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dog contratempos e dificuldades da vida. Essas
pessoas deixam-se influir por idéias perturbadoras
e sofrem de vez em quando tristeza sem motivo,
embora estejam geralmente mais ou menos alegres.

Grupo 3.2 — Inclui as pegsoas que por seu
temperamento ja sfdo inclinadas 3 fristeza, Nelas
os contratempos e desgracas produzem tristeza
exagerada (depressio) e que persiste por muito
tempo. S&o0 pessoas mal defendidas contra as idéias
perturbadoras, por terem tido uma formacio errd-
nes que as tornou de cariter fraco, ou por haverem
herdado uma constituicio predisposta & {tristeza,
Entram também neste grupo as pessoas de carater
histérico e de cariter variivel.

Grupo 4.° — X o extenso grupo de todos os
que sofrem distirbios nervosog: neuréticos, psi-
quicos e 0s que sofrem moléstias que influem sébre
o cariter: tlcera do estémago, doentes do figado,
da prostata ete. Sua doenca causa-lhes, entre outros
sintomas, uma depressio mais ou menos profunda
e continua. N&éles, as desgracas e contratempos
aumentam enormemente snas tristezas,

Nio seja vocé dessas pessoas que, por ndo
eonhecer as 1déias perturbadoras, enchem, sem
notar, sua personalidade de idéias de tipo depres-
sivo, que se vao armazenando em Seu interior. Vocé
deve saber que, quando ocorre algum confratempo,
essas idéias ocultas saem do interior e invadem a
mente, produzindo a tristeza exagerada ou sem
motivo, que a pessoa ndo pode evitar naquele
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momento, As pessoas desta classe sfo vitimas de
uma profunda depressido quando tém umsa confra-
riedade ou desgraca.

Seja vocd uma pessoa livre de idéias perturba-
doras e com um grande patriménio de idéias s8s e
fortalecedoras. Entdo, quando tiver algum contra-
tempo, em lugar de surgir em seu espirito idéias
perturbadoras, dar-se-4 o contririo: surgirdo idéias
s8g e fortalecedoras, e vocd nfo sofrers depressio
ou, em todo caso, sempre em muito menor grau que
as pessoas do cago anterior,

Nosso sistema das idéias perturbadoras permite
ver com clareza quase todos os distirbios, visto que
em todos se produzem tais idéias. Quando surge
um desgdsto, uma desgraca, uma contrariedade,
uma ofensa etc., sempre sai do interior da pessoa
aquilo que durante anos vem-se acumulando nesse
depdsito gue chamamos o subconsciente, Se o depd-
sito se achava cheio de idéias perfurbadoras (con-
ceitos errdneos, idéias falsas sdbre si e as demais
pessoag, atitudes falsas face ao mundo e a seus
semelhantes ete.), apareceréo distirbios de uma ou
outra classe (irritabilidade, célera, tristeza, agres-
sividade, angiistia ete.),

Ao contrario, se no espirito incongeiente havia
um grande acervo de idéias sds e fortalecedoras
(de alegria, otimismo, fé ete.), estas servirdo para
anular grande parte das idéias tristes e a pessoa
nao sofreri transtornos nervosos.
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Visto que nem sempre podem evitar-se as des-
gracas, contrariedadeg ete, o melhor e mais seguro
processo para nido sofrer initilmente e poder
desfrutar plenamente de todo o bem que a vida
pode oferecer, & livrar-se das idéias perturbadoras
e aumentar as idéiag fortalecedoras.

E precigo fortalecer sempre. ¢ corpo e 08 nervos,
o que é importante, j4 que muitas vézes a depressao
tem como causa algum distirbio corporal, como ma
digestdo, doencas do figado, da préstata, impoténecia,
achaques da idade critica, pobreza de elixires de
vida ete.

Procurar-se-i evitar a soliddo, que faria pensar
mais nos motivos que provocam a tristeza. Em
compensacdo, procurar-se-a ter uma ccupacfo cons-
tante e distracfes sds; conversas amenas com
amizades egcolhidas ete.

Evitar-ge-fio, na medida do possivel, ag noticias
ou impressdes desagradiveis e combater-gse-o as
causas que provocaram a tristeza com idéias opostas,
383 e otimistas. B conveniente desabafar as magoas
com outra pessoa que as compreenda, que anime e
console.

Uma nova vida mais si e natural é 1til, tanfo
para as pessoas tristes passageiramente, por algum
motivo infeliz, como para as que j& estio guase
sempre deprimidas. ¥ indispensivel que estas
filtimas sigam, além disso, os conselhos que damos
na terceira parte desta obra. Deverdio segui-los
nio s6 durante as crises depressivas, mas também
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depois destas, tanto para evitar futuras crises como
para transformar a personalidade e torna-la mais
forte, otimista e feliz. Os que sofrem de depressdo
crdniea devem consulfar quanto antes um espeeia-
lista.

Leia-se também o capitulo seguinte, onde damos
indicactes e congelhos que completam o que acaba-
mos de dizer.

Finalmente, uma ultima recomendagde: Nio
esqueca, caro leitor, que algumas pessoas se libertam
facilmente & em pouco tempo dos seus transtornos;
outras, em compensacio, necessitam de tempo e
esforgo, Mas com fé e perseveranca todos con-
seguirdo o resultado que esperam. .

Yocé tem o costume
de se queixar e se lamentar?

Saiba o que deve fazer

Muito amidde ouvimos dizer: “Como sou des-
gracado!”, “Que ma sorte eu ftenho!”, “Tudo me
sai mal!”?, “Como estou mall!”, “Déi-me tal coisa”
ete. Todas estas queixas e lamentos indicam quase
sempre um carater fraco. As pessoas corajosas ¢ de
cariter firme raramente se queixam. S6é o fazem
em circunstincias realmente tragicas da vida e,
mesmo nesses cagos, fazem-no de modo razoivel
e sem desegperar-se,
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Em compensagio, as pessoas de cariter e
vontade débeis lamentam-se a todo momento e por
qualquer coisa sem importéncia. .

A que se devem as queixas e lamentos exces-
sives. Em primeiro lugar a que essag pessoas, de
carater fraco, senfem as pequenas contrariedades
como se fossem grandes. Em segundo [ugar, porque
tém o mau costume de manifestar suas contrarie-
dades sob a forma de queixas para despertar a
compaixao dos outros. Com isto o que conseguem
é tornar-se antipiticas e perder amizades, ja que
com suas continuas queixas e lamentos apenas
incomodam o préximo. E ndo é s6 isto, pois ao
mesmo tempo prejudicam-se a si mesmas, ji que,
ao reviver suas contrariedades as imprime mais
fortemente em seu interior, agravando seu estado
em vez de vencer e esquecer as ditas contrariedades,
como é normal,

Este defeito do cariter é quase sempre conse-
giiéncia de uma educagfio errada, em que nio se
ensinou que a vida é uma luta e tem acontecimentos
agradaveis e desagradiveis, e que para vencer
nessa lula e nio sofrer mais que o necessirio, deve
adquirir-se um cariter forte, capaz de afastar as
idéias perturbadoras e ser corajoso ante os contra-
tempos. Pode conseguir-se isso pela educaciio apro-
priada na infincia. As pessoas maiores que possuem
ésge defeito podem também corrigi-lo levando uma
vida mais si e natural, baseada na reeducaciio que
ao longo desta obra ensinamos.
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Temos que reconhecer, em favor das pessoas
inclinadas a queixar-se, que na vida agitada de hoje
abundam as contrariedades, e por outro lado &ste
mesmo género de vida debilita os nervos tornando-os
mais gensfveis As impregsoes desagradiaveis. Mas
precisamente por &ste motivo é tanto mais neces-
sario adquirir nervos solidos e um carater vigoroso,
que ajudem & pessoa sofrer menos com as contra-
riedades correntes e suporfar melhor as grandes
desgracas, Além disso, devem aprender a desfrutar
mais e melhor dos gozos e prazeres sadios e naturais
que nos ajudam muito a viver felizes.

Queixar-se amifde para conseguir ¢ que se
deseja ou grangear as atenges dos demais & préprio
das criancas que abusam do carinho dos pais. Mas,
éste proceder por ger préprio de criancas educadas
erroneamente, nio & digno de pessoas adulias.
Tenham isto bem presente os que gostam de
lamentar-se.

J4 vimos que a queixa é prejudicial ao queixoso
e aos outros. Ora, o que se deve fazer quando se
deseja solucionar um problema é submeté-lo a uma
pessoa competente, para que nos aconselhe (um
bom amigo, um médico conselheiro ete.).

Um dos prineipios da arte de viver melhor e
mais feliz & procurar, quando se produzem acon-
tecimentos agradaveis, vivé-los plenamente e pro-
longar sua duraciio na personalidade, falando sbbre
gleg, recordando-og ete, com o que aumenta o
cabedal de idéias e emogbes sfs e fortalecedoras,
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produtoras de alegria e otimismo. E, pelo contririo,
quando se produzem contratempos e desgracas,
procurar ser-lhes indiferente e nfo recordéa-los, para
esquecé-los quanto antes, Procura-se ver a vida
pelo lado otimista. Assim procedendo, o conjunto
de idéias sas e fortalecedoras predominari sbébre
o de idéias perturbadoras.

A pessoa tem que se convencer de que as
queixas e as lamentacfes sd3o ndo sé intifeis, mas,
além disso, prejudiciais. .

Em minha juveniude, entre outros costumes
semelhantes, tinha o de pensar muite amifde:
“Devo ser um homem valente”,” Com isto queria
significar que desejava adotar uma atitude firme e
heréica na vida, e o certo & que &sse desejo me {8z
muito bem. Darei apenas um exemplo. Quando,
durante s guerraz mundial, perdi pela primeira vez
minha fortuna, posso garantir que nfo senti nem
desgbsto nem tristeza. Estava preparado para
suportar essa perda com trangiiilidade. E, o que é
mais importante, notar que nio sofria por isso
proporcionou-me uma satisfacio moral, real e posi-
tiva, porque compreendi que era forte e valente
perante as adversidades,

Ora, é verdade gue muitas doencas e a debi-
lidade fisica facilitam também a tristeza e as
lamentacbes, ¥, pois, indispensavel fortalecer o
corpo e melhorar a salide e vigor corporais, que
favorecem o bem-estar da alma (veja-se a terceira
parte desta obra).. Além disso, deve comecar-se
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logo o trabalho de eliminar as idéias perturbadoras
e aumentar as idéias fortalecedoras (verdadeira
reeducaciio do carater e rejuvenecimento da perso-
nalidade}. O é&xito é certo. Uma vez livre de idéias
perturbadoras, as capacidades mentais e corporais
da pessoa aumentam enormemente. Gracas a0 seu
melhor cariter, grangearid amigos e terd mais
probabilidades de triunfar na vida e, como conse-
qiiéneia de tudo, sentir-se-i4 maijs feliz. Sentir-se
sdo, forte e cheio de vitalidade e alegria propor-
ciona um gézo incomparavel, muito superior ao que
pode proporcionar a fortuna quando se carece de
verdadeira satide e alegria. Pois bem, podem con-
seguir-se facilmente esta salide e alegria naturais
seguindo os conselhos de que dispbe a Ciéncia
hodierna.

Se com queixas e lamentacfes pudéssemos
recuperar alguma coisa, aconselhariamog gueixar-se,
Mas quando se perden uma eoisa, irremedijvel-
mente, devemos dar o assunto-por terminado, pois
basta isso, e ndo devemos acrescentar, por nossa
falta de juizo, a perda de nossa trangiiilidade e
bom humor, porque, entdo, ainda perderiamos mais
coisas, o que precisames evitar a todo custo. E
¢laro que para consegulr essa fortaleza nas des-
gracas de certa Importancla -deve-se estar’ tremado
primeiro com 08 pequenocs contratempos eorrentes,
08 quals devem -deixar-nos- completamente indife-
rentes. Jamalis devemos deixar- nog arrebatar a
alegria ¢ o bom humor pois-essa ‘perda -estas em

4
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nossas mios eviti-la com um pouco de esforco e
treinamento.

Faltam-lhe decisio,
valentia, atrevimento?

Liberte-gse da inferioridade, da timidez
e da indecisao e triunfara

TomAas possuiaz um enorme cabedal de conhe-
cimentos, uma carreira universitdria e bastante
dinheiro, Nio obstanfe, fracassou por completo
em todos seus intentos de triunfar, e assim chegou
4 idade de cingiienta e cinco anos. FEis aqui o sen
caso. Aos vinte e cinco anos aconteceu-lhe uma
série de desgracas e perdeu todo seu dinheiro, Nio
fol por sua culpa, mas por causas fortuitas, isto
é, 0 que se chama mi sorte. Mas por causa désse
fracasso nasceu em seu interior um complexo de
inferioridade e inibigdo, que ndo nofava, e que o
impediu de, durante trinta anos, pér em pratica
algum dos trinta ou quarenta projetos para resta-
belecer sua boa posi¢do econdmica anterior. Cada
vez que fentava arrostar um ndvo plano de acio,
comegava a analisar e exagerar tedos og riscog e
perigos que &sse plano apresentava, ficando em
conseqiiéneia paralisado, sem se resolver a atuar.
Nada mais conseguiu fazer de efetivo em tal sen-
tido, apesar de seus conhecimentos e faculdades
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mais que suficientes. B verdade que a fraca cons-
tituicfio de seu corpo fambém favorecia seu acanha-
mento. X @éste um caso extremo de inferioridade,
timidez, e inibic¢do.

Vejamos agora um caso mais comum. Emilio
era um negociante modesto e tinha um nivel eco-
ndémico mediano. Ofereceram-se-lhe virias boas
oportuntidades de melhorar sua situacdo, mas agsal-
taram-lhe diversos temores, e agsim continuou t6da
a vida. Ganha o suficiente para viver e poderia
ger feliz se nio fosse ambicicso e nio desejasse
melhorar. Vemos, pois, que, por um lade tem
ambicdes, e por outro, complexos de inferioridade
e inibicio. Ambicio e complexos de inibicio ndo
podem coexistir em uma mesma pessoa,

Citamos &stes dois casos para que se com-
preenda melhor o que segue. Todos &stes distdrbios
tém de comum a existéneia de freios que limitam
as atividades mnormais do individuo, Quando h4
jndecisfio &le duvida entre fazer uma ou oufra coisa
e acaba, em muitos casos, nada fazendo. Quando
ha inferioridade, inibigio ou timidez, ndo chega
a agir por temor de fracassar ou por sentir-se
veneido ao primeiro obsticule.

A debilidade corporal pode provocar o acanha-
mento. Pode também ser proveniente do esgo-
tamento nervose (veja-se), ou de causas mentais e
emocionais, como siio as idéias perturbadoras e com-
plexos de médo ao ridicule, temor de fracassar etc.,
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que quase sempre procedem de uma educacdo desa-
certada na infincia, HA pessoas que ji foram
ativas e enérgicas e que se sentem diminuidas por
alguma das causas citadas. Suprimindo a causa,
voltam a ser como antes, o que se congegue com og
conselhos e aplicacdes praticas gerais descritos
na terceira parte desta cbra.

H4 pessoas timidas para uma coisa e atrevidas
para outras, Asgsim, por exemplo, hi homens
valentes e audazes em face dos perigos e, em com-
pensagio, timidos para conversar com uma mulher
ou para iniciar um negéeio ete.

Antes de tudo é necessirio fortalecer o corpo
e o3 nervos; fortalecer-ge-4, assim, também o cara-
ter e aumentar-se-4 a confianga em si mesmo ao
sentir-se mais forte e capaz de vencer na luta pela
vida. Para isso enviamos o leitor & terceira parte
desta obra,

Em segundo lugar é preciso combater as causas
que jA assinalamos, para o que, em muitos casos,
:seré' necessario melhorar o cariter eliminando as
idéias perturbadoras e aumentando o acervo de
idéias sas e fortalecedoras. Em nossa obra “Caréter
e personalidade” tratamos detalhadamente dos com-~
plexos de inibicfo e de inferioridade e da maneira
.de vencé-los.

Como complemento, sera 1til ler biografias de
homens célebres que triunfaram por seu valor,
deciséio e espirito empreendedor.
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Vocé é de natureza pessimista?

Saiba que pode aumentar
sua dose de otimismo

Em conseqiiéneia de virios desenganos sofridos
na juventude, Filipe tornou-gse muito pessimista;
vivia em atitude negativa e duvidava do.bom resul-
tado de qualquer acontecimento ou -atividade ndo
s6 sua, mas das outras pessoas. Como se diz fami-
Harmente, “via tudo negro”, ou seja, desfavoravel-
mente, prevendo sempre resultados infelizes. Esse
modo de ver as coigas refletia-se igualmente em
todos os detalhes da vida didria. Se sua espbsa
comprava algum utensilio doméstico &le ja supunha’
que seria de m4 qualidade e que logo se estragaria.
Se entrava na caga uma nova empregada, j& prog-
nosticava que n#io serviria para o trabalho. Se seu
filho tinha que fazer um exame, &le ji vaticinava
uma reprovagio, B agsim era em tudo.

Com tal maneira de ver as coisas, nio sdomente
vivia triste e prejudicava sua satide, mas tornava-se
antipitico a suas amizades, que acabou por perder.
Pelo mesmo motivo, em sua casa as relagfes fami-
liares foram se esfriando.

Ao libertar-se de suas idéias perturbadoras e
reeducar seu carater chegou a ser normal e alegre.

A que grupo vocé pertence? As pessoas, sob
&gte ponto de vista, podem dividir-se em trés grupos:
1.%, as otimistas, que tudo véem com as cdres mais
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favoriveis; 2.%, as pessimistas; 3.9, as realistas,
que véem as coisas tais como sdo, Tanto as otimistas
como ag realistas podem ser pessoas normais., Em
compensacio, as pessimistas sio doentias, j4 que o
pessimismo nfo & uma reagio normal do cariter
sfio. A verdadeira civilizagio, o progresso e em
geral tdda a vida, supdem atividade e confianea, isto
é, tudo confraric ao pessimismo,

A que ge deve o pessimismo? Quase sempre se
deve a fracagsos sofridos na vida, que criaram
idéias perturbadoras de inferioridade, desconfianca
e divida, 1 sinal de cariter fraco, visto que os
caracteres firmes e maduros aproveitam os fra-
cassos que todos temos, para aumentar sua expe-
riéncia e conhecimento da vida, mas nio causam
idéias perturbadoras.

Deve notar-se gue o pessimismo, quando existe,
tende a aumentar, visto que os fatos parecem dar
razéo ao pessimista, pois a sua mesma atitude com-
tribui para aumentar os fracassos e infelicidades.

Costumam também ser pessimistas as pessoas
egoistas, que nfo afribuem jamais seus fracassos
a seus préprios erros ou falhas, atribuindo sempre
a culpa s circunstincias e aos outros.

Algumas vézes ¢ pessimismo é sintoma de
mau funcionamento do figado (veja-se o capitulo
“Cuide de sen figado e seus nervos melhorario”).

Temos que reconhecer que & diffeil livrar-se
do pessimismo. ‘Pode-ge, porém, congeguir com




Nervos 55

alguma paciéncia e constincia. Para isso, deve
fazer-se o seguinte:

1. — Em primeiro lugar, convencer-se de que
¢ pessimigsmo é prejudicial a si mesmo, por ser fonte
de iristeza e sofrimentos, que prejudicam a satde.
Por outre lado torna antipitica a pessoa e a faz
perder amizades, O otimista, ao contririo, vive
mais alegre, torna-se mais simpditico aocs outros
e consegue mais facilmente amizades que podem
ajudé-lo a triunfar na vida.

2.9 — Fortalecer o corpo e os nervos medianté
os conselhos e aplicagGes praticas que expomos na
ultima parte desta obra, e curar qualquer doenca
que exista, especialmente do figado.

3.2 — Reconhecer que a origem de seu pessi-
mismo sio as idéias perturbadoras nascidas de
algung fracassos ocorridos no passado etc. TUma
vez atingido isto, compreender a auséncia de bhase
do pessimismo, visto que o acontecido no passado
nio mostra ¢ que tem que acontecer no futuro.
Conseguido isto, procurar esquecer os fatos desa-
gradiveis do passado, afastando-os do egpirifo eada
vez que se apresentem, pois enquanto trouxer no
pensamento a carga do passado, dificilmente se
libertars de pessimismo.

4.° — A prinefpic, procurardé por fodos os
meios estar sempre alegre e sorridente, embora
custe um eafdrgo de momento. Com o tempo, essa
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alegria e otimismo que a gente se esfor¢a por sentir,
chegam a ser naturais e espontineos. Isto estd
perfeitamente comprovado, pois a moderna - Psico-
logia demonstrou que' a acfio influi sbbre o estado
de &nimo, isto &, que atuando repetidamente como
se se estivesse alegre, chega-se a sentir verdadeira
alegria, Quem duvidar disso pederd ficilmente
comprovi-lo,

5. — Empreender -atividades que sejam do
agrado da pessoa e para ag quais tenha aptiddes e
faculdades suficientes, visto que assim terd éxito
e se convenceri de que Seus temores pessimistas
3830 infundados.

6.° — Ler de quando em vez ésie capitulo e
outros relacionados da presente obra, para mais
congolidar as idéias sis e fortalecedoras de otimismo
e alegria.

Existem casos de depressio e de cariter
pessimista. aos: quais o que foi dito ndo basta,
principalmente hoje, em ambientes antinaturais e
prejudiciais. H4 pessoas portadoras de conflitos
internos relacionados com sua concepe¢fo angustiosa,
do mundo, do universo e da existéncia, com conflitos
morais etc, Necessitam consultar um especialista,
que decidird se é util uma psicanidlise ou uma
anilise existencial, completada por uma anilise
espiritual que as ajude a libertar-se de suas idéias
perturbadoras,
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Yocé ‘é muito impressionavel? .
deixa-se influenciar
ou dominar facilmente?

Acha-se hoje perfeitamente comprovado que
por meio do hipnotismo pode-se conseguir resultados
extraordindrios. Por exemplo: féz-se, enfre outras,
a seguinte experiéncia: sugeriu-se a uma pessoa
hipnotizada a idéia de que fazia frio intenso; pois
bem, apesar de estar em pleno verdio, ela comegou
a tremer de frio e a cobrir-se com véariog cobertores,
e mesmo assim continuava tremendo. Realizou-se,
também, uma experiéncia contraria. Em pleno
invernc e em um lugar muito frie hipnotizou-se
uma pessoa a quem se 8z crer que fazia um calor
sufocante. Entfo ela comiecou a suar e tirar a
roupa, parecendo afogar-se de calor, quando na
realidade fazia um frio intenso.

Congiste a sugestio em influir sobre as idéias
e conduta de outra pessoa. O hipnotismo é um
caso extremo de sugestio, em que a pessoa hipno-
tizada perden todo seu contrble e aceita qualquer
idéia ou ordem que lhe seja dada pelo hipnotizador.
Citamos o hipnotismo para que melhor se com-
preenda o que é a sugestdo.

A sugestiio é um fato corrente e que acontece
todos os dias a quase todos os individuos, embora
nio de forma extrema como no hipnotismo. Todos,
uns mais, outros menos, influimos sébre as outras
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pessoas e nos deixamos influir por estas, Usamos
geralmente a sugestio quando persuadimos, quando
convencemos, quando tratamos de negéeios, quando
tentamos realizar uma venda ou cferecer um ser-
vigo ete. Usam-na muito os vendedores e comer-
ciantes. A publicidade moderna usa ji a sugestdo
cientifica gue se aprende em cursinhos, e que é um
dos fendmenos malsiios de uma civilizagido em que a
competicio chega a ser brutal. E a luta pelas
vantagens materiais levada muito longe, e as vézes
4 custa de valéres éficos, uma das causas do
aumento das neuroses.

Dizemos que as pessoas que tém grande poder
de sugestdo so “persuasivas” e que sabem “influir
stbre as outras”. E uma qualidade muito 1til para
o éxito em muitas atividades, Pode cultivar-se e
desenvolver-se por métodos adequados, sempre que
seja para o bem,

As pessoas que sfo sugestioniveis ou que tém
carater pouco firme, se deixam sugestionar e influir
facilmente; o que acontece é que elas tém mas
defesas contra as idéias estranhas, que sfo as que
entram sem passar pelo devido contrdle da razdo,
O perigo destas mds defesas contra as idéias estra-
nhas é que muitas das que eniram podem ser
errdneas, absurdag, imorais, provocadoras de con-
flitos e distirbios ete., isto é, em uma palavra,
idéias perturbadoras, causadoras- dos transtornos
nervosos e defeitos do eardter. Realmente, em nosso
género de vida artificial e, em muitos aspectos




Nervos 59

—

malsd, abundam as idéias perturbadoras, que pene-
tram na mente das pessoas sugestioniveis, e que
s8o0 na maioria, favorecidas pelas més leituras e
pela imoralidade que ecom freqiiéneia nos chega
através do cinema, dos espeticulos, da moda etc.
Elas avultam e induzem a cometer agdes muitas
vézes automiticag e prejudiciais, Um exemplo de
sugestio em masga temos em algumas modas que,
apesar de Serem sob 'todos os aspectos ineon- .
venientes, incOmodas, malsds e antiecondmicas
espalham-se enormemente por efeito da sugestdo
coletiva,

J4 vimos os perigos de ser impressiondvel em
demasia e nfo submeter ao devido contréle as
idéias estranhas, Portanto, é indigpensivel com-
bater eficazmente &ste distirbio. O ideal é controlar
tdbdas as idéias que chegam a deixar-se Impres-
gionar sdbmente pelas boas, morais, sds e fortalece-
doras, nfo deixando que enirem as perturbadoras.
Sabendo isto, compreende-se imediatamente a uti-
lidade de nossc sistema unitario.

Sabemos, hoje, que tudo o que debilita o corpo
¢ os nervos diminui as defesas confra as idéias
estranhas e facilita ser sugestionado. Fiea, assim,
demonstrada mais uma vez a necessidade de uma
vida s& e natural.

Além disso, deve-se controlar ag idéias estra-
nhag pelos seguintes meios: antes de admitir e
congiderar como prépria qualquer idéia que nos
chegue, submeté-la & razfo, para saber ge esti de
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acdrdo com a realidade e nioc é uma idéia falsa
ou perturbadora. Por outro lado, deve-se aumentar
a quantidade de idéiag sig e fortalecedoras ji que
estas se opSem a que entrem idéias perturbadoras
que. lhe sfo contririas. Assim, cada idéia perfur-
badora que tente entrar encontrardi na mente a
idéia sa e fortalecedora que lhe é confraria e que
a anula, nio a deixando instalar-se.

Finalmente, deve acostumar-se a pensar com
ordem e método, a realizar trabalho mental para
adestrar a atencdio e a concentragio e, assim,
evitar que as idéias entrem em nosso espirito sem
notarmos; neste sentido sio muito Gteis as boas
leituras, que realizam a dupla missfio de cultivar
nossag faculdades mentais e nos proporcionar idéias
sds e fortalecedoras.

E também 1til apontar as jdéiag perturbadoras
e as duvidosas, 0 que ajuda a examini-las, Isto
deve fazer-se eom certo humor. Convém, is vézes,
mesmo rir-se delas; isto lhes fira forea.

As preocupacodes:
veneno para o corpo e para a alma

Como delas se lvrar

O sr. Marcos N., fabricante holandés de cin-
qiienta e sete anos, procurou-nos na Alemanha
devido a alguns distirbios importantes: pressio
sanglifnea alta, um leve ataque de apoplexia e uma




Nervos . 61

excitagdo nervosa extraordiniria. Além disso, outro
distirbio que muito o molestava era uma insénia
persistente, pois fazia meses que nio dormia mais
do que umas duas horas durante a noite, Falando
com &le, notamos logoe que pertencia ao tipo de
pessoa que se preocupa com tudo e em excesso.
"Assim, desde havia anos, causava-lhe tremendas
preocupacdes a marcha de sua fabrica, devido a
dificuldades surgidas e que sdo inevitiveis em
qualquer inddstria. N&o sé isto, mas no trabalho
desgostava-se continuamente e se encolerizava muito
amiude, pois &s pessoas que tem essa tendéncia
nunca faltam motivos para se encolerizar,

A apresentac@o dos primeiros distirbios de sua
doenca, como consegiiéneia de sua méa higiene
mental durante anos, juntaram-ge novos motivos
de preocupacio, poig assaltava-o freqiientemente o
temor de morrer de um ataque de apoplexia. Essa
preccupaciio piorava ainda mais sua deoenca, e seus
distirbios agravaram-se até chegar ao estado em
que nos veio ver, com uma excitagio nervosa con-
tinua e sem poder dormir.

Procuramos fazé-lo compreender que a causa
de seus distiirbios eram as preocupagdes excessivas
e o estado de tensio nervosa em que. vivia, e que
sem suprimir essa causa ndo poderia recuperar a
satide total, mas apenas obter melhorias parciais,
Embora seguisse nosso tratamento no que se refere
a0 corpo, nio o féz em relacio’ 3 parte mental e
emocional, motivo pelo qual, guando no fim do
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tratamento voltou a consultar-nos, congquanto hou-
vesse obtido considerdvel melhora, j4 que a pressio
alta do sangue havia baixado e a excitacio nervosa
diminuido, ndo se achava ainda curado de todo.
De qualquer forma, achava-se muito animado pela
recuperacio e, disposto esla vez, a fazer o que
f6sse necessirio para se curar radicalmente. Em
varias consultas fomos ensinando-lhe o caminho
para se livrar das idéias perturbadoras que sfo a
causa de suas excessivas preocupagdes, e assim
continuou melhorando até a completa cura.

¥ certo que na vida moderna, tio antinatural
e complicada, nio faltam problemas e dificuldades
de diversas espécies, econdmices, familiares etc.,
que sio uma causa censtante de preocupacies nas
pessoas mal defendidas. E eclaro que em. easos
graves nfo se pode sempre evitar a preocupacio.
Mas mesmo assim, deve levar-se em conta que a
preccupacdo nie ajuda a resolver o problema, ac
contririo, j4 que a mente fica como que obscurecida
Pela preocupacgio, é maig dificil encontrar a solucdo.
0O que se deve fazer face a um problema & ocupar-se
em resolvé-lo de maneira serena e trangiiila, 1¥til
e eficaz & ocupar-se déle. Indtil e prejudicial é
preocupar-se,

A Psicologia profunda aconselha resolver, em
primeiro lugar e imediatamente, os problemas mais
desagradaveis,

As preccupaé¢des constantes nfo s6 prejudicam
03 nervos, mas também podem produzir doencas
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110 corpo, como a pressio alta, a acidez deo estod-
mago, a velhice prematura, o diabetes, as doencas
do figado ete,

Mas vocé dird, provavelmente, que, mesmo
reconhecendo isso, nfo pode evitar preocupar-se
com muitas coisas. Compreendemos o alegado, e
foi justamente por &sse motivo que escrevemos &ste
capitulo, para ajudi-lo nesta tarefa e enginar-lhe o
caminho certo para combater ag preocupacgGes.

Em primeiro lugar vamos tratar das pesscas
que se preocupam excessivamente com detalhes
quotidianos insignificantes e que carecem de impor-
tancia; por exemplo, porque se quebrou um objeto
apreciado, porque desfiou-se-lhe a meia, porque
manchou o agsoalho, porque perdeu o dnibus, porque
amarrotou a roupa, porgue discutiu com um compa-
nheiro de escritério ete. Preceupar-se com essas
coisas revela pouca fortaleza de cariter e sobre-
carga de idéias perturbadoras. KEssas pessoas pre-
cisam melhorar seu carater, libertar-se de idéias
perturbadoras e aumentar o acerve de idéias sés e
fortalecedoras.

0Os que se preocupam com coisas mais 1mpor-
tantes que as citadas deverdo fazer o seguinte:

Antes de tudo, nio se esquecerem de fortalecer
o corpo ¢ 0s nervos mediante os conselhos e aplica-
¢Ges praticas que explicamos no fim desta obra, ja
que a fraqueza do corpo e dos nervos facilita as
preocupacées, como tantos outros distiirbiog ner-
vosos. Uma mente clara e uns nervos sélidos fazem
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que a pessoa tenha mais confianga em s8i mesma e .
em seu future, ajudando-a livrar-se das preccupa-
¢bes que a impedem de sentir o bem-egtar e a alegria
naturais.

Nos momentos em que se sinta preocupada,
a pessoa devera ocupar seu espirito com outra
coisa, o que lhe fari esquecer momentineamente a
preccupacio. E claro que esta teri tendéncia em
voltar, Deverd, entdo, manfer-se ocupada em alguma
coisa completamente alheia ao metive da preocupa-
cd0. HA uma lei muito importante em Psicologia
(Ciéneia da alma) que diz gue ninguém pode pensar
em maig de uma coisa a0 mesmo tempo, Isto esta
perfeitamente comprovado, Portanto, se vocé quiser
livrar-se de uma preocupacio, concentre toda sua
atencio em outro assunto. B mais eficaz fazer isto
que-tentar simplesmente evitar a preocupacfo nao
pensando em nada, o que 86 poucas pessoas pedem
conseguir no relaxamento mental completo,

Pode conseguir-se isto por meio das distracgdes
sis (veja o capitulo “Distracdes e prazeres sfos”,
onde lhe damos numerosos meios sauddveis efica-
zes, muifos déles igualmerite iteis para occuparem
sua mente e suas energias). Se seu caso se prestar
a isso, poders, também, consegui-lo por meio de
novos conceitos sébre o trabalho (veja o capitulo),
que sdo eficacissimos. Basta dizer que milhges de
pesseas, que se achavam grande parte do tempo
desocupadas, libertaram-se das preocupacdes e ner-
vosismos, O grande &xito da chamada “cura de
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trabalho” ficou bem demonstrade durante a tltima
guerra mundial, visto que gragas a ela milhares de
soldados, que regressavam da frente com os nervos
destrocados pelo sofrimento e pelos horrores pre-
senciados, curaram-se de seus distdrbios e puderam
reintegrar-se na vida normal.

Finalmente, se desejar livrar-ze devidamente
das preocupacbes e sentir-se mais alegre e feliz,
deve cultivar uma atitude mental nova, mais oti-
mista, uma forma de ver as coisas da vida que lhe
permita suportar com serenidade e até com indife-
renca as infelicidades e os contratempos. Isto ndo
gignifica renunciar & acio e a luta pela vida. Nada
disso, Vocé pode e deve agir e frabalhar com
entusiasmo para conseguir os fins que se propds
nesta vida, ji que ter aspiragles é perfeitamente
natural e normal. Mas intimamente deve evitar o
excessivo apégoe s coisas, a fim de que, se estas
falharem, nio perturbem sua trangiiilidade e bom
humor, pois isto seria acrescentar aquela perda,
outra maisg importante, a de sua alegria e paz
interior.

Vocé se aborrece facilmente?
Como evitar a excitacdo e a célera

O sr. Matias 5. sofrera alguns desgostos e
contratempos, como sofrem muitas pessoas, Mas,
em vez de vencé-los e esquecé-log foi acumulando os

5
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mesmos em seu interior, sob a forma de recordacdes
desagradaveis, envenenando assim o seu cariter. O
resultadeo foi que, cada vez que sofria um desgdsto
ou uma contrariedade, acrescentava a irrifabilidade
excessiva provenienfe das idéias perturbadoras
acumuladas. Assim, diante de qualquer pequena
causa provocadora, como um leve contratempo,
ouvir uma palavra que lhe parecia ofensiva, embora
nio o fosse ete., aborrecia-se e muitas vézes tinha
tremendos acessos de colera., Esse mau carater
tornava-o 180 desagradavel, que todos se iam afas-
tando déle; em pouco tempo todos seus amigos o
abandonaram, inclusive alguns de seus familiares,

Certa vez, achando-ge casualmente presente sen
amigo de infincia André, o sr. Mafias sofreu tal
arrebatamento de célera por um motivo com o qual
seu amigo nada tinha que ver e, sem considerar
ser aquéle alheio ao assunto, descarregou-lhe todo
gsen furor. André, profundamenie abalado pela
injustica, caiu doente, O sr. Matias, passada a
crise, arrependeu-se do que fizera.

A causa de seus furores eram recordagfes de
supostas ou reais ofensas recebidas anteriormente.
Essas recordactes achavam-se ocultas em seu inte-
rior, no subconsciente, como idéias perturbadoras.
Cada vez que &le se emocionava, desaparecia o
contréle da razfo, e entdo tédas aquelas idéias
perturbadoras, acumuladas durante anos, surgiam
livremente do subconsciente, sob a forma de senti-
mento de furor.
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Quem esti excitado ndo percebe que a pessoa
que se acha diante de si ndo merece tal tratamento,
visto que em fodo caso deveria aborrecer-se com a
pessoa que, no passado, ¢ prejudicou (supondo
que houvesse motivo suficiente), mas nio contra a
que estd presente, que nenhuma culpa tem, ou g6
a que corresponde ao ultimo fato.

E muito importante conheecer &ste mecanismo,
jA que para se livrar das idéias perturbadoras
deve-se conhecé-las e saber como atuam.

Se vocé & propenso a encolerizar-ge, leia com
atenc@io o que segue, pois interessa-o. Se néo quiser
fracassar em sua profissio, trabalhe ou matriménio,
se nio quiser tornar-se antipitico ou desagradivel,
perder amizades, tornar-ge intrativei, amargar sua
vida e a dos que o rodeiam, evite a colera. Se nio
desejar esgotar seus nervos ¢ prejudicar sua mente,
evite a colera, Se nio quiser sofrer dlcera gastrica,
nem males do figado, nem diabetes, nem pressic
alta, evite a colera.

Supomos que vocé esteja de acdrdo conosco e
gueira evitar a célera. Mas agora, naturalmente,
quereri saber, como deverd agir, pois muitas vézes
tentou dominar-se sem consegui-lo. Pois bem, nés
lhe indicaremos meios seguros para fazé-lo, Primei-
ramente convém-lhe saber que ha varias causas que
favorecem a excitacfio nervosa e a célera. Portanto,
se voca tiver alguma destas caugas, deve combaté-la
e o éxito ser-lhe-4 mais ficil e acessivel.
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Que espécie de alimentacio vocé adota? Ji sabe
que a alimentacdo excessivamente rica em carnes,
enlatados, condimentos fortes ou bebidas aleodlicas
em pessoas propensas e nervosas predispde 4 cdlera?
Procure, além disso, que em sua alimentagio nfo
falte nenhuma substincia das que necessitam os
nervos para funcionar bem: - Se faltar alguma,
08 nervos tornam-se mais excitiveis e é mais facil
perder a trangiiilidade e aborrecer-se.

Vocé digere bem? A ma digestio também
facilita a colera. Do mesmo modo a prisio de
ventre.

Deve também combatfer a insbnia, se a tiver,
o excesso de trabalho mental e o cansaco fisico
excessgivo,

Se ja suprimiu as causas anteriormente citadas
e ainda se encoleriza amiide, entfio deveri reco-
nhecer que convém melhorar o seu cariter. Sim,
nio se assuste, Reconhe¢a-o, pois nio & nenhum
mal, mas um grande bem para vocé, assim agir,
Vocé é o mais interessado néle e serd o maior bene-
ficiado, finalmente, "Mesmo por egoismo convém-lhe
que o faca. Além disso, &8 proprio de sabios errar. .,
e reconhecer o érro. Creia que nfo existe pessoa
sem defeitos. O que acontece é que alguns os
" reconthecem e tentam corrigi-los; éstes sdo os que
triunfam. Outros, por ignordncia ou por orgulho,
nio querem reconhecé-los, com o que 86 acarretam
fracassos e sofrimentos. Que caminho vocé quer
escolher? Pense que ésse trabalho vocé deve fazer
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86 congigo mesmo. Ninguém vai ficar sabendo.
Escolha! Estamos certos de que é bastante inteli-
gente para escolher ¢ melhor caminho,

Assim, vamog comecar, Hi um complexo muito
importante e freqiiente, tanto que em pequeno grau
0 tem a maioria das pessoas, e algumas muito acen-
tuadamente. B o complexe de superioridade. Lste
complexo faz pensar a quem o fem que sempre deve
mandar e dominar, que nunca se engana, e que
todos os outros sido inferiores, que nunea tém razfo
e que sé devem ouvir e obedecer. % certo que a
pessoa nio tem uma idéia clara disso, mas o com-
plexo existe oculto em seu interior ou no eseuro
labirinto das emocdes e das idéias perturbadoras
do subconsciente, e faz com que se comporte dessa
maneira. As pessoas que t8m &sse complexo, a fim
de nfoc perder sua superioridade, encolerizam-se
amiide, sem notar que, désse modo, ndo demons-
tram nenhuma superioridade, mas, pelo contrario,
caem no ridiculo. O verdadeiramente superior e
digno é dominar-se quando comete uma falta e nio
perder o contrdle dos nervos.

Outra possibilidade. é que lhe tenham aconte-
cido no passado diversos contratempos, desgracas,
desenganocs ou fracassos que tenham amargurado
seq humor e estado de dnimo. Em tal caso sua
amargura impede-o de ver as coisas fais como sio,
e tudo lhe parece mais feio e desagradavel. Por
isso, a todo momento acontecem-lhe coisas que vocéd
considera motives suficientes para encolerizar-se.
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Ora bem, se vocé deseja curar-se e viver mais
feliz, deverd reconhecer que as idéias perturbadoras
armazenadas em seu interior, por motivo dagqueles
acontecimentos desagradiveis do passado, sfo seus
verdadeiros inimigos e podem causar-lhe grandes
prejuizos. Por conseguinte, devera livrar-se delas,
Deve romper com seu passado e deixa-lo como o
que é, como passado. Nio deixe que &le perfurbe
seu presente e seu futuro. Viva desde hoje nova
vida. Pense que hoje nasceu para uma vida melhor
e mais feliz. No capitulo anterior demos conselhos
que o ajudardc a libertar-se das preocupagdes do
passado.

As distracdes e os prazeres saudaveis, os novos
conceitos sobre o trabalho (veja os capitulos que
trazem 8stes titulos) ajudar-lhe-fo muito a triunfar
em seu firme propoésito.

Além disso, recomendamos-lhe que siga os con-
gselhos que damog na tltima parte desta obra.

Finalmente, uns conselhos tfeis para quando
notar que comeca 3 excitar-se. Figue um momento
86, so for possivel, e, se tiver éste livro consigo, leia
novamente éste capitulo, Se nfo o tiver, medite
sbbre os prejuizos da célera e reconheca seus incon-
venientes. Renove seu propdsito firme de eviti-la.
Convenca-se de que tdo logo se liberte da exaltagiio
tornarid a sentir nm bem-estar agradivel. Pense
que cada vitéria que conseguir facilitar-ihe-i as
seguintes. A seguir procure rir ou cantar. Se a
excitagio e os incdmodos durarem e vocé tiver em
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mios 08 meios Tecessiriog, tome uma ducha ou
Jjorros de dgua fria da cintura para baixo, de dois a
cinco minutos, ou entdo um banho de assento, com
Agua fresca ou morna, de dez a quinze minutos de
duracio.

Recomendamos repassar, além disso, os capi-
tulos “Esgotamento nervoso”, “A neurastenia” e
“0Q carater histérico”.

Médo, angustia, ansiedade

Saiba como domina-los,
e gozara mais a vida

Wilfredo era filho de uma familia de boa
posicde. Mag durante a guerra, devido 3 perda da
fortuna, & carestia'da vida e de alistamento do pal
no exército, sua familia e &le, que era ainda menino,
tiveram que passar por muitos sofrimentos e po-
breza, IRsses sofrimentos deixaram fundas marcas
ng personalidade do menino, influinde na suva
conduta. Com efeito, uma vez maijor, nio podia
deixar de sentir médo e angistia ante a possibili-
dade de qualquer pequeno contratempo ou fracasso,
cuja gravidade &le via aumentada sem perceber,
Por isso, embora dai em diante tivesse tido muita
sorte e evoluido com éxito, vivia em um estado
quase continuo de inquietagio e anglstias intimas,
com médo de possiveis fracassos e sofrimentos.
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Vocé ja pensou alguma vez de onde provéem o
médo e a angistia? Voed nunca sentiu essa sensa-
¢io interior de inquietude, de temor impreciso, de
opressdo no peito ou no ventre, de desfalecimento?
Se nfo a sentiu, feliz de vocd, porque isso indica
que seus nervos sfio fortes e sua personalidade
sente-se segura.

Mas se a sentiu, terdé notado que a maioria
das vézes a reflexio nfio basta para liberti-lo da
angtistia quando esta se apresenta. Isto talvez o
tenha desanimado, fazendo-o pensar que nunca
pedera sentir-se inteiramente livre dessa incémoda
sensagdo. Nada disso. O médo e a angiistia, como
outros disturbios nervosos, sdo perfeitamente cura-
veis mediante o devido tratamento.

Vocé deve saber que uma coisa é o médo e a
angiistia justificados ante um- perigo real, como
ladrdes, uma doenca, incéndio, terremoto, raio,
guerra, morte ete, e oufra é o médo e a angtstia
exagerados ou sem motivo, que constituem um
distiirbio nervoso, como o0s que se apresentam ao
ver um rato ou uma cobra d’dgua ou o fato de
achar-se em um Iugar fechado, atravessar uma
rua ete.

Em geral, o médo ecostuma ter uma causa clara
e conhecida, Ao contririo, a angiistia costuma ser
um mal-estar, uma inquietude, que nio se refere
a nada conhecido; é como um temor impreciso a
algo desconhecido, a uma ameaca que nio sabemos
de onde vem.
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A ansiedade é uma anglstia leve; & algo
assim como estar preocupado sem saber por qué.
Assim, sentimos 2is vézes ansiedade gquando nio
chegamos a tempo a um lugar determinado; quando
esperamos uma pessoa que tarda a chegar ete.

Em geral, o médo, a angiistia e a ansiedade
apresentam-se juntos. Tis o motivo por que as
descrevemos no mesmo capitulo. Além disso, acom-
panham quase sempre os restantes distirbios ner-
vogos, de que muitas vézes sd0 a causa.

CAUSAS. - - Em primeiro lugar, como jai dis-
semos, hi um médo e uma angustia justificados,
que sdo os que se apresentam ante um perigo real:
guerras, catistrofes etc. HA pessoags que nem
mesmo nestes casos sentem médo. SHo as pessoas
valentes e, em casos extremos, os herdis, ¥ certo
que existem heréis que também sentiram médo,
mas estimulados por um poderose ideal e uma
forte vontade, puderam vencé-lo.

Nio sentir médo ou a &le sobrepor-se é vanta-
joso, visto que permite ver os fatos com mais
clareza e atuar do modo mais adequado, enquanto
que o médo inveneivel e o pénico preduzem confusio
de idéias e podem chegar a paralisar a pessoa.

H4 pessoas tdo corajosas que parecem diver-
tlr-ge ante o perigo, como se se alegrassem..de sua
capacidade de fazer-lhe frente e vencé-lo. E, por
exemplo, o caso de alguns alpinistas, que desafiam
o perigo e acham mesmo prazer nisgo, gozando os
momentos de maior emociio ¢ de maior risco.
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Nés,; porém, tratamos de outra espécie de médo
e de angistia, que é a que sofrem algumas pessoas
sem que haja razfo para tal, ou por uma causa
insignificante, Nestes casos, a pessoa nio com-
preende claramente o que lhe provoca a anglstia;
néo hié um motivo determinado que a produza. Ao
perguntar-se: “Porque estou angustiade?”, nio
acha resposta, I como uma angistia flutuante,
vaga, que pode se apresentar em diversas cireuns-
taneias, nas pessoas predispostas a sofré.-la.

De onde provém @&sse distirbio? Por que
algumas pessoas tém tendéncia a angustiar-se e
outras nic? E muito importante esclarecé-lo, ja
que é a chave para sua cura.

Para encontrar .as causas da anguistia temos
que retroceder muitas vézes & tenra infincia e ave-
riguar os fatos desagraddveis ocorridos naquela
época e que até podem estar esquecidos. HEsses
fatos podem haver prejudicado o carater, seja ja
na infanecia ou mais tarde. Tenhamos presente que
a pessoa nfo tem consciéneiz disso e, regra geral,
descenhece completamente a relacfio déstes fatos
passados eom seu estado de angistia atual.

Para compreender melhor o que expomos, cita-
remos varios exemplog de médo desta espécie:

1.2 Meédo exagerado da pobreza,

29 Médo de uma eventual doenca.

3.2 Médo de méas noticias,

4.° Meédo do trabalho.

5.2 M&do da soliddo.
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6.2 Mé&do de viagens em egtrada de ferro,
automdével, navio ete.

7. Médo dos lugares fechados ou das aglo-
meracgoes. -

8. Meédo do escuro.

9.2 Médo dos eventuais contratempos e fra-
cassos ele.

0 médo exagerado da pobreza costuma naseer
da idéia perturbadora de que sem muito dinheiro
nio & possivel a felicidade e se estd exposto a muitos
perigos e sofrimentos, ¥ normal gque se procure
evitar a pobreza; isso é prudéneia e previsio. Mas
o médo exagerado da pobreza s6 faz sofrer intutil-
mente, visto que nfoc ajuda a resolver o problemas.
Em algumas pessoas pode dar lugar a avareza ou 3
ambicfo degmedida. A angistia que nasce do médo
exagerado da pobreza & um estado mérbide (verda-
deira neurose).

Citaremos mais fatdres que podem ser causa
de méde e angistia. Muitas idéias perturbadoras
podem entrar na mente pela leifura de narracies
cheiag de terror, assassinios, novelag policiais, muito
em voga hoje em dia, peliculas retratando violéneia
ete., que enchem o espirito de idéias e imagens desa~
gradiveis... Quando o contrdle da razio e da
vontade diminui ou desaparece, como por exemplo,
durante o sono, nas criges de fraqueza nervosa etc.,
aquelas imagens e idéias funestas podem sair do
interior ¢ passar A consciéncia, gerando pesadelos,
angustias, médo ete. A pessoa pode, entfio, imaginar
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que & outra vitima de algum dos criminosos de
suas novelas, ou crer-ge perseguida, encarcerada, ou
em perigo ete. No dia em que esfiverem melhor
difundidos &stes mecanismos, a ma literatura de
crimes, torturas, terror ete., sera considerada como
prejudicial e completamente desprezada.

Como conhecer o0 médo e a angustia

SINTOMAS DO MEDO: O médo pode pro-
duzir respira¢io ripida, palpitagdes, calafrios, “pele
de galinha”, suor, enjdos, digrréias, vontade de
urinar etc,

SINTOMAS DA ANGUSTIA. A angiistia
manifesta-se por um mal-estar fisico que pode
chegar mesmo a ser dor. TUma das doengas mais
conhecidas é a opressdo do coragfio, ou como se diz
vulgarmente, “estar agoniado”,

Pode sentir-se também um péso no estdmago
(como “um né no estdmago™), ou um vazio no
ventre, come quando Se cal ou se abaixa repentina-
mente em um elevador rapido ou em um avido,

" H4 sonhos que revelam quase sempre o estado
de angistia da pessoa que os tem. Podemos citar
como mais fregiientes sonhar que se cai no vicuo,
como por exemplo, sonhar que vamos correndo e
logo nos encontramos diante de um precipicio, nio
podemos parar e caimos néle; acordamos, entio,
com uma dolorosa sensagdo de vicuo no estdémago;
ou enfio que ao atravessar uma ponte ou um
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andaime, éste desmorona e caimos; ou que caimos
de um avifo; ou em um poco sem fundo ete.

A sensagiio de cair no vicuo é tipica da angiis-
tia e mostra que se deve seguir um tratamento para
curd-la. Outros sonhos que mostram angiistia sio
os de ver-se atropelado por um veiculo ou por um
vagalhdo, de apalpar corpos repugnantes na escuri-
ddo, como anéis de serpentes, de ser perseguide e
correr para ndo ser alcancado, de que o mundo lhe
cai em cima, de que entra em um funil que se vai
estreitando ete.

A ansiedade, que, como dissemos, é como uma
pequena angiistia;, apresenta-se amidde devido a
preccupacies de trabalho ou econdmicas; por exem-
plo, ansiedade por nZo ver terminado o trabalho,
por estar descontente com o labor de outro ete.
Quando se conhece a causa da ansiedade e sdbre ela
se reflete, s6 isso jA produz um alivio da mesma.

COMO SE LIVRAR DRSSES DISTURBIOS. —
Em primeiro lugar, é sempre conveniente seguir os
conselhos e aplicacies priticas expostos na dltima
parte desta obra, os quais, fortalecendo o eorpo e
08 nervos, aumentam & sensacfo interior de bem-
-estar, trangiiilidade e ¢nergia.

Em segundo lugar, na medida do possivel,
a soliddo e as impressdes desagradiveis. Procurar
distracoes sds (veja-se o capitulo correspondente).
Tratar de esquecer logo os desgostos e pesares, que
toda pessoa tem, pois afligindo a personalidade com
idéias {ristes e deprimentes n&o se regolve nenhum
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assunto, ao contrario. Se, apesar da férea de
vontade, nfo se conseguir esquecer O pesares,
confii-los a alguma pessoa compreensiva, habil e
de confianca, para conseguir o desafdégo e a tran-
giiilidade necessarios.

Aumentar o trabalho corporal ou fazer algum
exercicio que ocupe o tempo e a atencio, que forta-
legam ao mesmo tempo 0 corpo e 08 nervos evitando
pensar em assuntos desagradiveis, E muito dtil a
“cura de trabalho”. A cultura fisica e os desportes
aumentam g sensacfio de forca e energia interiores,
o que também ajuda a vencer a angiistia; distraem
¢ espirito das idéias perturbadoras e cansam o corpo
de uma maneira natural favorecendo um sono pro-
fundo e reparador. A vida sedentiria é antinatural
e enfraquece o corpo e o cariter,

Finalmente, devemos dizer que em todo irans-
térno emocional, especialmente na angistia, deve-se
averiguar as causas produtoras. Estas costumam
ser alguma idéia perturbadora reprimida que perde
grande parte do sen poder nocive s6 pelo fato de
ser conhecida pela pessoa e, quando é vencida e
eliminada, perde-o por completo. Estas idéias per-
turbadoras acham-se ocultas naquele profundo porio
a que chamamog subconseiente, pelo que s6 podemos
conhecé-lag tirando-as do mesmo, isto &, tornando-as
conscientes (operacio que poderiamog chamar de
“Hmpeza do subconsciente”).

DURANTE AS CRISES DE ANGI’JSTIA —
Para acalmar o desfalecimento, o suor, o pulso
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ripido, a opressdo do eoracfio, a sensacio de vazio
no venire e demais distirbios somiaticos que a
angistia pode produzir, sfo muito eficazes os
banhos de assento ou de tronco com friegiio, de dez
a vinte minutos, com dgua moderadamente fria.
Costumam produzir um ripido alivio, por serem
muito calmantes,

A seguinte f6rmula de plantas medicinais ajuda,
também, a acalmar os ineémodos da angistia, Aga-
rico, tilia e f6lhas de agripalma, Misturem-ge em
partes iguais. Uma colherada das de sopa da mis-
tura para uma xicara de infusdo, Tome-se uma
xicara cada meia hora, até trés xiearas, enquanto
durar a crise de angistia.

O progresso da Ciéncia permitiu descobrir
certos medicamentos de acfo ripida para acalmar
a angistia, que sé deverdo ser ingeridos a conselho
médico. ’

Transforme seu nervosismo
em energia apreveitiavel

J4 faz anos que, procurando a verdadeira
origem e a raiz dos distirbios nervosos, hoje tdo
comuns, compreendemos o inevitivel conflito que
devia existir enfre a natureza humana e a vida
moderna, tio agitada e artificial.

Nascem precisamente déste conflito a maior
parte dos distirbios nervosos e, o que é muito
importante, muitas pessoas com boas faculdades
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néo podem desenvolvé-las nem aproveiti-las devida-
mente, e por isso malogram,

Hoje em diza educam-se os séres humanos de
tal maneira que vivem segundo o género de vida
corrente, em muitos aspectos artificial e malsio.
Isso faz que no interior de algumas pessoas normais
e 383 se produza uma luta entre as exigéneias da
vida moderna demasiado antinatural e seus impul-
sos e instintos naturais. As normas de vida corrente
ordenam-lhes o que devem fazer e mesmo, 33 vézes,
0 gue hio de pensar e gentir; em compensacio, suas
tendéncias naturais, em pessoas 8ds e normais,
levam-nas a seguir uma vida muito mais de acérdo
com as leis da Natureza e da Moral.

Desta Iuta resultam diversos problemas que
vamos examinar. Podem ocorrer virias possibili-
dades:

12 Os que it8m pouca personalidade ndo
sentem esga luta entre suas idéias, sentimentosg e
tendéncias e o ambiente que os rodeia, pelo que
continuam a vida corrente sem sofrer apenas por
ésse motivo, DMuitos, porém, costumam adoecer
por outros motivos, em geral pela vida antinatural
em voga,

22 Qutros, que possuem certa personalidade
propria, hio de afogar seus sentimentos naturais e
substituir sua personalidade por outra que se con-
sidera *“normal”, isto & a corrente na vida atunal
antinatural. Como isso é contririo ac seu modo de
ser, produz inquietudes e conflitos e faz muitas
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vézes que malogrem suas boas faculdades, por ndo
poder desenvolyé-las a seu gdsto,

82 Os individuos que possuem uma persona-
lidade forte e mnotivel, as pessoas de verdadeiro
talento, de grandes faculdades e finos sentimentos,
que nio podem se amoldar & vida corrente, com
todos seus erros, contradicdes, modas, lutas egoistas
e materialistag, sem altruismo e sem fé, competices
degsleais, vicios etc.,, entram em conflito com os
demais, sendo fieil que, por tal motivo, cheguem a
sofrer distirbios nervosos, embora possam eviti-los
se souberem como fortalecer sua sadde e seus nervos,
e permanecer livres de idéias perturbadoras.

As vézes, porém, isto é diffcil em virtude de
conflitos internocs e de problemas gue precisam de
uma anélise especial para resolvé-los.

4,2 Tinalmente, hi pessoas que, por terem
idéias perturbadoras e defeitos de cariter, nio se
adaptam ao género de vida comum, nioc porque
tenham faculdades superiores as do grupo anterior
mas por falta de maturidade e incapacidade de
compreender 0g oufros e de se adaptar. Chegam
a sofrer, quase sempre, distirbies que terminam em
uma ou outra forma de neurose.

CONCLUSGES IMPORTANTES. — HA pes-
soas que sofrem dos nervos e sio talentosas, super-
dotadas e de sensibilidade requintada. Seus distir-
bios s#o, precisamente, devidos a conflitos com o
mundo ambiente que as rodeia, por ser &ste anti-
natural e estar em contradicdo com sua forma

6
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superior de sentir. Sua fina sensibilidade, que as
capacita a apreciar a beleza, o bem, a justica, a
bondade etec., pode, também, fazé-las sofrer mais
pela fealdade, o mal, a injustica ete. Isto &, seu
proprio talento pode tornar-se um meotivo de sofri-
mento dentro de um ambiente em que og bons
valdres nem sempre 880 os que mais abundam e se
admiram,

SOLUCAQO PRATICA. — Os individuos que
tém talento e sensibilidade niio devem permitir que
&stes se transformem em um motive de sofrimento,
mas ao contririo, alegrar-se por suas faculdades,
porque elas, bem dirigidas e aproveitadas, podem
ger uma grande fonte de éxitos e de bem-estar,
para éles e quantos o3 rodeiam,

Se j& sofrem algum distirbio nervoso, podem
ge libertar déle. Pouco a pouco notarfo gque as
energiag que antes se perdiam em parte, voltam
frutiferas e produtivas.

Quem possui talento nio deve tratar os outros
com desdém e encerrar-se em sua torre de marfim,
pois isto seria prejudicial. Usando ‘das faculdades
que tem, ser-lhe-4 f4cil compreender os demais,
sem por issc nada perder de sua sensibilidade
refinada. Deve evitar que nfio entrem idéias per-
furbadoras em seu interior.

Além disso, procurari grangear amizades entre
pessoas de faculdades semelhantes As suas, que o
compreendam e as quais compreenda, aproveitando
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COMO FUNCIONA O SISTEMA NERVOSO

A parte superior da estampa representa o cérebro, on-
de se acham os centros nervosos gque dirigem as ativida-
des do individuo, tais como a leitura, o trabalho, a vida
de relagfio, 0 pensamento etc, Ele percebe tédas estas fun-
coes,

Mas, além do cérebro hi outras fungdes que a pessoa
nio nota: o cérebro regula o funcionamento dos diversos
o6rgios do corpo. Isto é feito por meio dos centros nervo-
sos da vida vegetativa, que simbolizamos mediante uma
pequena central telefonica, porque tais ceniros recebem
constantemente noticias dos diferentes 6rgdos e plem-nos
em rela¢gdo uns com outros. Estes centros regulam, entre
outras fungdes, as seguintes:

A sensagio de séde, que leva a beber guande ¢ corpo
brecisa de liquide. A sensagio de fome, que incita a comer
para repor as substincias perdidas pelo desgaste da vida.
A circulagio do sangue, que conduz a cada parte do corpo
as substiincias de que necessita. A temperatura do corpo
que na pessoa si & relativamente constante. A respiracio,
a digestio, a formacgdo de urina ete.

Estas duas partes do cérebro: a consciente (que pen-
sa e sente) e a inconsciente (a da vida vegetativa) estdo
intimamente relacionadas e influem-se mituamente, Por isso,
o8 diversos distirbios neurdticos da wvida psiquica (idéias
perturbadoras, emogdes prejudiciais ete.) podem perturbar
o funcionamento dos érgfios e produzir, por exemplo, pal-
pitagdes do coracdo, mids digestfes, distirbios do apetite ete.
Dé-se também o contririo, isto &, que as doengas do corpo
influem sdbre,nosso modo de pensar e de sentir. Assim, por
exemplo, o5 distirbios do figado produzem fregiientemente
depressdo, tristeza, melancolia e mau humor.
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0 EXERCICIO CORPORAL

Pode praticar-se de muitas maneiras. Representamos algu-
mas delas nesta estampa. O exercicio fortalece os misculos,
o coracao e os pulmdes. Além disso, praticado com método
e constdncia, e unido aos restantes processos naturais, ajuda
muito a conseguir um corpo sdo, uns nervos sélidos e um
cariter equilibrado, alegre e firme.
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O MECANISMO DA AGRESSIVIDADE

E esta a primeira das trés estampas em que explicamos
como nasce a agressividade e suas conseqiiéncias. Aqui ve-
mos varios animais em atitude feroz. O poderoso instinto
dos animais impele-os a viver e a procriar. Por isso, em
certas ocasides tornam-se agressivos e lutam quando alguém
se opde & satisfaciio de seus instintos. Essa agressividade é
normal e natural nos animais.
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HOMEM BELVAGEM HOMEM PRIMITIVO

GLANDULAS
. SUPRA-RENAIS

MAIS FORCA
MUSCULAR

MAIS RAPIDEZ

CORACAO DE ACAO

A AGRESSIVIDADE DOS HOMENS
PRIMITIVOS E SELVAGENS

O homem primitive, & semelhanca dos animais, sente, tam-
bém, uma agressividade natural quando alguma coisa se
opoe a satisfacio de seus instintos (perigo, fome etc.). Ao
encolerizar-se, as glandulas suprarrenais produzem uma des-
carga de adrenalina (hormoénio) no sangue, o que aumenta
a capacidade de luta estimulando o coragiio e aumentando
a forca e a rapidez de movimentos.
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CASTIGOS &
INADEQUADOS

CONFLITOS

COLERA. AGRES
RESPOSTA NEUROTICA

PESSOA SA QUE
CONSERVA A CALMA

AGRESSIVIDADE POR DISTURBIOS NERVOSOS

Muitas pessoas civilizadas sofrem de uma agressividade
anormal, doentia, devida a erros de educagiio na inféncia
e a fracassos passados (parte superior da estampa). Em
conseqiiéncia disso tém idéias pertubadoras (S G) cau-
sadoras de sua agressividade (simbolizada pelo tigre).
Abaixo e & direita: pessoa neurdtica que responde com ira
injustificada. A esquerda, pessoa sadia, ndo neurética, que
conserva a calma apesar da atitude do outro.
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AS IDEIAS FORTALECEDORAS,
BASE DE UM CARATER SAOQO E FELIZ

1. As idéias fortalecedoras (I. F.) ajudam a controlar os
instintos primitivos, simbolizados pelo cavalo (2) e defen-
dem a mente contra a entrada de idéias perturbadoras (o
que simboliza o guerreiro protegendo-se das flechas). 3. As
idéiag fortalecedoras ajudam a evitar que a pessoa se enco-
lerize mesmo sendo provocada. 4 e 5. As idéias fortalecedo-
ras aumentam a firmeza do carater, como o exercicio for-
talece o corpo.
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BOA FORMACAO DO CARATER ESTUDOS BEM DIRIGIDOS

CULTIVO DAS
NCLINAGOES
'ARTISTICAS

AMBIENTE SAO, . :
MORAL E MENTAL i AMIE: 5 NATUREZ#-A

COMO SE DEFENDER
CONTRA AS IDEIAS PERTURBADORAS

Os fatbres aqui simbolizados aumentam as defesas da mente
contra as idéias perturbadoras e ao mesmo tempo enrique-
cem-na com idéias fortalecedoras, base de um cariter sio
e de nervos solidos.



ESTAMPA 8 —>

CONSEQUENCIAS DAS IDEIAS PERTURBADORAS

Na metade superior da estampa simbolizamos a ori-
gem de algumas idéias perturbadoras: ambicdo desmedi-
da de riqueza e ostentagiio, que domina muitas pessoas;
espetaculos erodticos e excitantes, maus exemplos, paixdo
pelo jogo, mdas leituras, abuso do 4lcool e outros vicios,
desgostos, desgracas e contratempos nfdo superados; de-
feitos de educacdo, falta de carinho familiar, falta de um
verdadeiro amor ete.

Alguns déstes fatéres podem nfo prejudicar as pessoas
de mente si e bem defendidas contra as idéias perturba-
doras. Mas quando tais fatéres prejudiciais atuam sdbre
uma mente mal defendida por falta de treinamento men-
tal, deficiente formacfo e pobreza de idéias fortalecedo-
ras, podem causar numerosos distirbios do cariter, alguns
dos quais simbolizados na metade inferior da estampa 8:
inseguranca, preocupacdes, inquietudes, tristeza, mau hu-
mor, humilhacio, timidez, médo, ataques de mnervos, cara-
ter variavel, indecisfo, tendéncia & célera ete., e relativa-
mente ao corpo podem produzir, entre outros, os seguin-
tes distirbios nervosos: dores diversas, angustias, palpi-
tacdes, prisdo de ventre ou diarréia, insonia ete.

Veja-se na estampa 9 os resultados favordveis da ri-
queza da mente em idéias fortalecedoras, que neutralizam
e eliminam as idéias perturbadoras.
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RESULTADOS FAVORAVEIS DA ABUNDANCIA
DE IDEIAS FORTALECEDORAS

Na parte superior da estampa 9, representamos os prin-
cipais fatéres que enriquecem a personalidade em idéias
sas e fortalecedoras. Um dos mais importantes é o am-
biente familiar sfo, em que se unem o carinho familiar
(de que tanto necessita a crianca para seu perfeito desen-
volvimento emocional), os bons exemplos e um ecariter sio
dos pais. A saiide e o vigor corporais produzem sensacoes
de alegria, otimismo e seguranca que favorecem o nasci-
mento de idéias fortalecedoras na mente. Os jogos adequa-
dos na infancia e demais gozos sadios sdo imprescindiveis
para o desenvolvimento de um cardter saudivel, como tam-
bém o sdo a adequada formacdo intelectual e as boas ami-
zades e companhias.

Todos éstes fatdores favordveis, atuando sbbre a men-
te (circulo central), estimulam o desenvolvimento de uma
personalidade sadia, madura, feliz e bem defendida contra
as idéias perturbadoras. Assim, quando a pessoa possuidora
déste carater sdo sofre algum contratempo ou desgraca,
imediatamente entram em movimento suas idéias fortale-
cedoras e evitam a entrada das idéias perturbadoras pro-
dutoras de tristeza, mau humor, pessimismo e desconten-
tamento.

Por &sse motivo, a pessoa com um hom cabedal de
idéias fortalecedoras retine as melhores condicdes para
conservar sempre e em tdda sua plenitude as qualidades
que representamos na parte inferior da estampa. Além
disso, por maior influéncia que tenha a mente sbbre o
corpo, o carater sadio e bem equilibrado repercute favora-
velmente sdbre a satide em geral, estimula e favorece o
bom funcionamento de todos os érgéos.
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COMO AUMENTAR A SAUDE
E AS DEFESAS DO SISTEMA NERVOSO

Pode conseguir-se isto mediante os fatéres simbolizados nesta
estampa. Fortalecendo-se os nervos, estabelece-se uma das
bases do cariter sfo e equilibrado.
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MEMORIA

A MENTAL
FRACA FADIG

CANSAGCO

{DEBILIDADE

ZANGA,

COLERA

FALTA DE SONO

S ATORDOAMENTO. SONO DURANTE O DIA

COMO CONHECER AS NEUROSES

(histeria, neurastenia etc.)

Nesta estampa e nas seguintes representamos os principais
distirbios que podem produzir as neuroses.

7
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ANGUSTIA
PALPITACOES

SENSACOES ESTRANHAS

DORES
. NERVOSAS

ZUMBIDO DE OUVIDO,
# SUBIDA DE CALOR A CABECA
PRISAO DE VENTRE

OU DIARREIA PREOCI;E;%%EESS.
NERVOSAS : 5

' INQUIETUDE,
AGITAGAO

GANCIAS, MANIAS

(Continuacio da estampa anterior)
E importante reconhecer logo os transtornos neuréticos para

poder curd-los e evitar, assim, muitos sofrimentos, confli-
tos e fracassos a que estfio sujeitas as pessoas neuréticas.
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DISTURBIOS CORPORAIS DEVIDOS AOS ERVOS

As pessoas nervosas ou neurdticas podem apresentar al-
guns dos seguintes distirbios corporais: 1. Tremor. 2. Ma
circulacio, sufocaciio, pressdo alta ou baixa. 3. Pele dema-
siadamente quente ou fria. 4. Pulso rapide. 5. Dores do
utero. 6. Fraqueza viril. 7. M4 digestdo, vomitos, diarréia,
prisio de ventre, dores de barriga. 8. Palpitagdes. 9. Dores
de cabeca, enjbos, angustia.
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TABACO (FUMO)

DOENGAS _
Jr305 RIS /i

CONVEM QUE V. SAIBA DE ONDE VEM AS SUBS-
TANCIAS PERTURBADORAS QUE ENVENENAM O
CORPO E ENFRAQUECEM 0OS NERVOS

As pessoas de nervos fracos devido a substincias perturba-
doras sofrem muito mais por qualquer impressio desagra-
davel ou desgdsto. Representamos nesta estampa as principais
origens das substincias perturbadoras.
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ATORDOAMENTO E SONO APOS AS

TR
REFEICOES EEREA

os
DISTURBIOS
NERVOSOS POR
SUA VEZ PREJU-
DICAM O_FIGADO

fag

PREOCUPAGOES ||
CONSTANTES ;

NERVOSISMO POR DISTURBIOS DO FiGADO

0O mau funcionamento do figado pode produzir alguns dos
distirbios nervosos aqui simbolizados. Ao centro represen-
tamos o figado com suas reservas em vitaminas (estré-
las brancas) e o com sua funcgfio destruidora de venenos
(martelo). Por sua vez, os desgostos, sofrimentos morais,
preocupacoes e demais distirbios prejudicam o figado.
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7
MAU FUNCIONAMENTO DA PROSTATA

Ele pode produzir os disttirbios aqui simbolizados: 1. De-
pressao, mau humor, dor de cabeca. 2. Pressio alta ou baixa.
4. Actcar na urina. 4. Mas defesas contra os microbios.
5. Pouca fecundidade. 6. Ma cicatrizacdo. 7. Cansaco men-
tal, memoria fraca. 8. Fadiga, falta de energia.
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FORMAS VARONIS

DESENVOLVIMENTO MENTAL
-

TESTICULO

MELHORES DEFESAS
CONTRA OS
MICROBIOS

APROVEITAMENTO DO AGUCAR A PROSTATA:

AS GLANDULAS GENITAIS MASCULINAS SAS FAVO-
RECEM O BOM FUNCIONAMENTO DOS NERVOS

Simbolizamos aqui as principais acdes dos horménios ou
elixires de vida produzidos pelos testiculos, os quais reper-
cutem favoravelmente sobre o sistema nervoso e o carater
do homem.
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ALIMENTOS ESPECIALMENTE
FORTALECEDORES DOS NERVOS

Nesta estampa e na da pdgina seguinte, simbolizamos os
principais alimentos que, por sua riqueza em fésforo, vita-
minas e outros principios nutritivos, fortalecem o sistema
nervoso,
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. LEVEDURA
b, DE CERVEJA®

MELACO (MEL
DE CANA)

LARANJA

AMEIXA.

PESSEGO

2 BAN
FIGOS SECOS b

ESPINAFRE

, RABANETE
CENOURA

PEPINQ

ALIMENTOS ESPECIALMENTE FORTALECEDORES.
DOS NERVOS (Continuaciio da estampa anterior).
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FATORES QUE PREJUDICAM
AS GLANDULAS, CAUSANDO FREQUENTES
DISTURBIOS NERVOSOS E DO CARATER

1. Ma constituicio hereditiria. 2. Vida e alimentacio an-
tinaturais. 8. Alcool, tabaco (fumo), venenos diversos. 4. Ma
circulacdo do sangue (E, coragio; D, artéria; A, bexiga da
urina; B, prostata; C, vesiculas seminais). 5. Doencas in-
fecciosas, 6. Figado débil, mas digestoes, prisdo de ventre.
7. M4 higiene do matriménio. 8. Vida demasiadamente se-
dentdaria.
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BEOA CIRCULACAO DO SANCUE ALIMENTACAO
RICA EM VI-
TAMINAS E

MINERAIS #]

DIGESTAO PERFEITA

BOA CONSTITUICAO
HEREDITARIA

NATURAIS (SOL,
AR, EXERCICIOS,
ENRIJECIMENTO)

BOM
FUNCIONAMENTO
DO FIGADO

BANHO VITAL

FATORES QUE FAVORECEM
0 BOM FUNCIONAMENTO DAS GLANDULAS

Constribuindo assim, para a saude e fortaleza dos nervos e
equilibrio do carater.
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CICLO NORMAL

DA MENSTRUACA PROTEGE A GRAVIDE:

i1 NERVOS SOLIDOS

AJUDA A

FORMAS § |

¥
BOA REPARTICAO
DA GORDURA

PROLONGADA,
ENERGIAS, BEM-ESTAR

ACOES FAVORAVEIS DA BOA FUNCAO
DOS OVARIOS

Sdo simbolizadas nesta estampa. Como se pode ver, os eli-
xires de vida dos ovarios repercutem sobre os nervos e sdbre
todo o corpo.
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CONSEQUENCIAS DO MAU FUNCIONAMENTO
DAS GLANDULAS

Os seguintes transtornos da mulher podem dever-se ao mau
funcionamento dos ovérios, da hipéfise e da tiréide: 1. Este-
rilidade. 2. M4 circulacdo, palpitacdes do coragio. 3. Pressao
alta ou baixa. 4. Obesidade. 5. Distdrbios da menstruacéo.
6. Sufocacdes. 7. Irritabilidade nervosa. 8. Tendéncia &
histeria.



VOCE SOFRE DE TENSAO NERVOSA

Sdo muitas as pessoas que deixando-se arrastar pelo
torvelinho da vida corrente, complicada e artificial, com
pressa constante e luta intensa, vivem em uma tensido ner-
vosa, continua que lhes esgota as energias e lhes prejudica
a saude.

Certos transtornos do cardter (simbolizados na parte
superior da estampa) predispéem a ser vitima da tensio
nervosa,

O mais importante déles é a inseguranca, mie de quase
todos os transtornos nervosos e do cariter. Ela conduz,
por um lado, & autodefesa, que é uma atitude de alarma
e de defesa ante os demais, encarados como inimigos; por
outro lado, ao fingimento ou falta de espontaneidade. Si-
tuamos todos éstes transtornos no inconsciente, porque em
geral a pessoa nio percebe que esta sofrendo dos mesmos.

A pessoa que sofre de tenséio nervosa tem quase sem-
pre uma ou varias partes do corpo em estado de contra-
¢iio inttil, o que se nota por sua rigidez, por sua lentidio
de movimentos ou por sua atitude pouco harmdnica. Al-
gumas destas contracioes acham-se simbolizadas na metade
inferior da estampa.

Todos os que sofrem de tensdo nervosa devem apren-
der a relaxar-se. Praticando a cura de relaxamento, elimi-
narao a tensdo nervosa tao inutil quanto prejudicial, e
conseguirao maior clareza mental, maior trangiiilidade ner-
vesa, mais energias e mais bem-estar interior. Por outro
lado o relaxamento tem a vantagem de, em menos tempo,
descansar-se muito mais do que com o repouso ordinario.
Damos no texto amplos detalhes sébre o modo de praticar
o relaxamento corporal, mental e emocional.
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FINGIME]

INCONSCIENTE

TENSAO
NERVOSA H
MUSCULAR

CONTRACOES

%

CONTRAGOES 4
ANTE O TRABALHO
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CEBOLA

TOMATE

LIMAO IINTEC

ALHO

ALIMENTOS ESPECIALMENTE BENEFICOS

Os alimentos aqui representados sfio especialmente uteis

porque purificam o sangue, melhoram sua circulagio e
proporcionam abundantes vitaminas e minerais.
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3 : i( } SO \

PLANTAS BENEFICAS ESTIMULANTES
DO SISTEMA NERVOSO

Ajudam a diminuir a depressio, a fadiga e a fraqueza dos
nervos: 1. Aleerim. 2. Espinheiro branco. 8. Hissopo. 4. To-
milho. 5. Noz-de-cola (extrato). 6. Losna-maior (absinto).
7. Centdurea. 8. Angélica. 9. Salva, 10. Funcho (erva-doce).
11. Geneciana. 12. Hortela.

8
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PLANTAS BENEFICAS CALMANTES

Que ajudam a normalizar o sistema nervoso, sem enfra-
quecé-lo: 1. Violeta. 2. Valeriana. &. Lupulo. 4. Camomila
(macela). 5. Maracuja. 6. Agarico. 7. Papoula. 8. Tilia 9. Ar-
nica. O rosto simboliza os estados de excita¢do nervosa em
que sao uteis estas plantas.
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o imenso prazer espiritual qué produz o interciAmbio
de idéias e de afetos com as hoas amizades:

Além digso, deve levar-se em conta '‘que asg
pessoas de talento e sensibilidade podem,’ também,
padecer dos mervos por outras causas, como por
exemplo: doengas do corpo, alimentacfio antinatural,
educacio defeituosa durante a infincia ete.

Nio s6 os superdotados, mas também todos os
nervosos comuns, em geral, notarioc um grande
aumento de suas energias e de suas faculdades
depois de adotar uma vida mais sibia e mais agra-
dave), libertando-se de idéias perturbadoras e culti-
vando as fortalecedoras, ja que suas .energiaé, antes
mal encaminhadas, que se gastavam em inquietudes,
angustia, aborrecimentos, preocupagdes etc., apro-
veitar-se-3o agora ao miximo para seu beneficio e
bem-estar,

O cariter histérico — Grave perigo
para a felicidade de si mesmo, .
do matriménio e da familia

Como conseguir um
carater forte e sdo

- A histeris era considerada como uma doenca
incurivel. Mas com o progresso das Ciéncias que.
se ocupam da salide, a pessoa pode livrar-se déste
mal. Para isso deve pdr todo seu empenho em
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livrar-se das causas de seus proprios males e dos
que causa, sem querer, aos que o rodeiam, através
da arte de reeducar o cariter com a moderna
Pasicologia profunda e adotando os principios da
Medicina Natural.

Vamos ver qual é a educagiio errbnea que
facilita ¢ histerismo, prinecipalmente em pessoas
que tém um sistema nervogso demasiado fraco e
excitivel, embora aqgui sé possamos dar um breve
resumo,

Como a crianga pequena ndo raciocina, guia-se
sdmente em sSua conduta pelo prazer, e assim
procura fazer o que lhe é agraddvel e evita o que a
incomoda. Por exemplo: se quando chora, para
fazé-la calar-se se lhe di o peito ou uma guloseima,
entdo chora quando quer o peito ou a guloseima, e,
se isto lhe d4 bom resultado varias vézes, ela
aprende que chorando consegue o que deseja, €, por
conseguinte, torna-se chorona. Se o0s pais ndo
conhecem &ste mecanismo e cedem aos seus capri-
chos, ela continua aplicando com &xito tal procedi-
mento. Aprende, também, que, se ndo chorar
pastante, nio obtém o resultado desejado, visto que
03 pais, notando a realidade, resistem em parte
antes de ceder. Portanto, chora quando é necessirio
para que éles cedam.

Sé os pais um dia resistem, apesar de tudo,
porque o que a crianca pede ndo lhes convém, seu
chéro transformar-se-4 em gritos e, se ainda éstes
ndo bastarem, sofrerd um ataque de nervos (histé-
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rico), ante o qual og pais, se nfo conhecerem seu
mecanismo e finalidade, cedem ao capricho da
crianga. Déste modo, peuco a pouco, vai-se criando
o carater histérico.

Se & crianca, em vez do capricho ou brinquedo
que pede e que nfdo lhe convém ou que 0s pais ndo
lhe podem dar, derem-lhe um banho ou uma ducha
de dgua fresca, que além disso sfio muito saudiveis,
é possivel que ainda chore mais no coméco, embora
0 mais provavel é que se acalme, visto que as refe-
ridas aplicacies de 4pwna sfo calmantes. Mas,
mesmo que chore, isto se repetindo, logo aprenderia
alguma coisa nova, que é: “N&o devo chorar nem
gritar quando desejo algo que meus pais ndo me
podem dar, porque a ducha me espera”. K, final-
mente, j4 nao choraria.

Vemog, pois, que a educacio demasiado suave
e com excesso de mimos e o aceder facilmente a
todos os caprichos da crianga é uma porta aberta
a histeria. Esta educacio errénea é freqgiliente
quada é indispensivel, porque nada mais é que uma
é educado peles tios ou avés, que o consideram o
centro do mundo e o mimam mais do que o educam.

N&o nos esquecamos nunca que a educagio ade-
quada é indispensivel, porque nada mais é que uma
preparacio para saber viver e tratar com &xito a
tdas as pessoas.

A educacfo errénea também & freqiiente nas
criancas débeis e. enfermicas, porque torna mais
diffcil aos pais nio ceder aos seus capriches. Nio
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obstante, os pais que se encontram neste caso
deveriam pensar que, se seu filho é fraco ou doentio
de corpo, isso nio deve ser motivo para que preju-
diquem também seu cariter com uma educagdo
errénea, mas, ao contririo, convém justamente
educé-lo melhor para que se torne uma pessoa ttil
e capaz de se defender por si mesma, desenvol-
vendo e aproveitando ao maximo suas faculdades e
aptiddes, "

Os pais desejam, como & natural, o melhor para
seus filhos. E necessirio, pois, que saibam ¢ mal
que lhes fazem educando-os com excesso de mimos,
porque, quando creseidos, desejardo continuar sendo
os preferidos, os mimados, e o eentro de atracio
de todos, .

Os que assim educam seus filhos sHo muitas
vézes éles mesmos débeis de caridter e ndo tém a
suficiente férca de vontade para contrariar os
desejos da crianca quando convém fazd-lo. Pais:
saibam que podem educar seus filhos com o maximo
carinhe, mas sem prejudicar-lhes o cardter; nisto
consiste, precisamente, a arte de educar. E mais
tarde os préprios pais colherdo os frutos no com-
portamento de seus filhos. ¥ evidente que nem
sempre & facll, mas se aproveitarem os novos
conhecimentos que a Ciéncia oferece, torna-se muito
mais agradéve] e fici! como demonstramos em nossa
obra “Como educar teus filhos”.

* A crianga deve aprender que existem outras
voritades além da-sua, e “precisa acostumarise a
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respeiti-lag, porque nio aprendendo em crianca,
quando é facil, tera que aprendé-lo mais tarde a
forca, e entdo o fard com dificuldade e sofrimente.
Nido é melhor gque a crianga veja confrariados
alguns de seus desejos (sofrimento mais aparente
que real), e nic tenha que sofrer muifo e durante
toda sua vida por culpa de seu cariter hisiérico e
fracassar em muitas coisas, por exemplo, no matri-
ménio e em suas amizades, e em alguns casos até
“em sua profissio?

A pessoa histériea julga-se o centro do mundo.
Este defeito deve corrigir-se desde a infinecia, ensi-
nando a crianca a apreciar e valorizar devidamente
e sem exageros as qualidades e defeitos dos outros,
assim como os seus préprios.

Devem ter presente, além disso, os que sfo
pais, que as criancas histéricas sic as que mais
tarde fazem-nos sofrer, porque os histéricos sdo
ingratos, por ser uma caracteristica do histerismo
o egoismo exagerado. Eis o grande desenganc
gue sofrem os pais que, erréneamente, créem que
cedendo a todos os caprichos da crianga, estas os
quererfiio mais guando se tornarem maiores. ZHste
desengano é o castigo que recebem alguns pelo
prejuizo qua causam a seus filhos dando-lhes ma
educacio.

Vejamos um exemplo pratico de histerismo,
no qual se véem claramente os prejuizos causados,
tanto para a pessoa quantc para seus familiareg, e,
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neste caso particular, para a felicidade do matri-
monio:

Aurora era uma jovem alegre e inteligente.
Seus nervos nido eram, porém, fortes, Tinha reacdes
exageradas, tanto para as alegrias como para as
dores. Quanto ao mais era uma jovem de muito boa
satde. E como nio observava seu temperamento
variavel, considerava-se a si mesma completamente
normal e perfeita,

Um dia ficou conhecendo Mateus, méico de
mediana posigio. Ambos enamoraram-se, ao que
parecia intensamente, e ndo demoraram em casar-se,
Durante os primeiros tempos tudo corren muito -
bem. Como Aurora tendia a exagerar suas emocdes,
fossem agradaveis ou desagradaveis, durante a
viagem de niipeias pareceu-lhes viver em um mundo
de maravilhas.

Ao regressar da viagem e ao enfrentar as
realidades da vida do lar, comegou a sentir-se cada
vez mais friste e deprimida. Como Mateus tinha
qgue ir trabalhar, ela ficava s6 em casa durante
grande parte do dia. Nessas horas ndoc fazia sendo
preocupar-se ¢ aumentar seu mal-estar, porque lhe
faltavam mimos e atencfes que tinha em casa
dos pais.

Ao voltar do trabalhe, Mateus encontrava
amidde sua mulher triste e preocupada. Ao per-
guntar-lhe a causa daquele mal-estar, ela regpondia
que aquela vida de estar quase sempre s6 lhe
parecia muito dura. A principio Mateus nfo deu
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grande importinecia a isso, mas ao ver que com o
tempo, Aurora piorava em vez de melhorar, comegou
a sentir-se também aborrecido e chegou a repro-
var-lhe 0 mau cariter, pois com seu comportamento
parecia dar a entender que nfo o amava, visto que
nio dava sinais de satisfacio quando &le chegava
e€m casa,

Ela comecou a queixar-se de sua m4 sorte e a
chorar para despertar-lhe a compaixio (coisa muito
tipica das histéricas). A principio, com ésses choros
conseguiu atrair os mimos e atencoes do marido,
mag com 0 tempo éste acostumou-se com os choros
que ji4 nio surtiram o efeito desejado, mas ao
contririo, porque Mateus néoc ocultou seu desagrado
por ter uma mulher de cariter tdo infantil. Ela, ao
ver essa indiferenca a suas queixas, ainda mais se
lamentava, alegando que nfo era amada nem com-
preendida.

Tiveram uma filha e Aurora sentiu-se nova-
mente feliz, pois tinha a sensagio de ja ndo estar
86, porque tinha as caricias de sua filhinha.

Mas como nfo se curara de seu carater histé-
rico, as relacGes entre marido e mulker continua-
vam muito tensas. Por outro lade, surgiu logo
outrec motivo de desavenga, que foi o seguinte:
Aurora tratava sua filha como se f68se um brin-
quedo para sua diversio. Mateus, que compreendia
¢ que era a educacio e a missio dog pais, censurava
Aurora pelo seu mau sistema de educar a crianca.
Foi ésse um motivo de grandes discussées entre
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08 esposos, que muitas vézes terminaram com um
desmaio ou com um ataque de nervos por parte de
Aurora, que niio queria reconhecer, de modo algum,
que estava errada.

As reagbes histéricas de Aurora tornaram-se
cada vez mais freqiientes e manifestas e, apesar da
boa vontade de Mateus, a convivéncia no matri-
ménio chegou a tornar-se insuportédvel, pelo que
resolveram separar-se. Assim o fizeram, e de tudo
0 que aconteceu, bem como da separacfo, Aurora,
intimamente, langou tdda a culpa em Mateus, visto
que acreditava ser a melhor mulher e a mie mais
abnegada que jamais existiu, Suas amigas nio se
atreviam a sustentar que seu marido era uma
pessoa de bom cariter, pois ela o negava de maneira
absoluta. '

Depois da separagdo, Aurora caiu em profunda
depresgsio, com grandes manias e complexos perante
08 homens e todo o mundo. Quase nfo podia dormir,
apesar de tomar grandes quantidades de bromuretos
e outros calmantes.

Veio consultar-nos. Apds ouvir seus trans-
tornos, compreendemos que deviamos conhecer tudo
o que se referia ao desenvolvimento de seu cardter.
Interrogamo-la nesse sentido, ¢ de sua narracio
tiramos os fatos seguintes:

“Fui filha tnica de uma familia de classe
média. Meus pais, e principalmente minha mde,
adoravam-me. KEu era a menina que se vestia
melhor no hairro.
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“Meus pais mimavam-me tanto que nunca me
negavam um capricho, e se alguma vez tentavam
fazé-lo, meu pranto e minhas crises nervogag faziam
com que finalmente cedessem.

“Nio tinha amigag ¢ nem queria t8-las. ‘Minha
melhor amiga era minha mie, que satisfazia meus
desejos. Meus pais ndo combinavam bem, pelo que,
quando eu tinha doze anos, minha mie ji comegou
a tornar-me confidente de seus conflitos., Comecei a
pensér que meu pai era pouco carinhogo e incapasz
de compreender um ser tdo sensivel e delicado
como eraz minha méie. “

“Quando assistiamos a uma, festa eu costumava
ser a mdea mais bem vestida ¢ mais solicifada pelos
rapazes, e se alguma vez nio o fésse ia logo embora,
pois queria destacar-me em todos os lugares,

“Conheci Mateus e agradou-me seu modo de
ser, tio cortds e agradivel naquela época., Além
disso agradava-me porque era bom e atencioso para
com minha mie,

“Em mnossa viagem de nipeias fomos muito
felizes. Mas ao voltar ao lar comecei a notar, que
Mateus deixava de dedicar-me tddas aquelas frases
bonitas e aquelas eariciag que tanto me agradavam,

-“Depois de.casados tivemos que viver em outra
cidade, onde Mateus trabalhava. Isso muito féz
sofrer & minha mie. Por outro. lado, sentia-me 86
em uma cidade em que ndo tinha conhecidos nem
amigos. Meu marido nio compreendia minha tris-
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teza, e essa incompreensiio fazia-me sentir ainda
mais infeliz, .

“Ao nascer minha filhinha, meu espdso come-
cou & sentir-se enciumado pelo que eu prodigalizava
tantos mimos A crianca. Nossas discussdes por ésse
motivo chegaram a ser muito violentas, pois éle
pretendia que eu ensinasse a minha filhinha de trés
anos .a obedecer com tanta disciplina como se se
tratasse de uma pessoa maior, Fomos nos afas-
tando cada vez mais, e se nio nos separissemos,
nio teriamos desfrutado nem uma hora de paz e
tranqiiilidade”.

Gracas & confianca que depositava em nds,
pudemos fazé-la compreender o mecanismo de seus
transtornos, que resumimog a seguir:

“Sua educacdo durante a infancia foi de mimos
excessivos. Por outro lado, havia herdado de sua
mie uma exagerada sensibilidade e uns nervos
inquietos que a faziam complicar as coisas e mesmo
ver-ge a si e as demais pessoas, diferentes do que
eram na realidade.

“0 fato da mde ter deixado de amar seu pai
féz que pusesse nela todos seus ideais e afetos, até
entio nio plenamente satisfeitos. Isto contribuiu
para que sua mie exaltasse seus predicados con-
siderando-a como a mdga mais bela, melhor e mais
inteligente que existia. Como possuia todo seu
afeto e tdda confianga em sua méie, também comegou
a crer o mesmo, pelo que ndo é de estranhar que
nio fésse capaz de ver as coisas como elas sao.
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“Em uma palavra, devido a essa educacio
errdnea, nio pbdde desenvolver um cariter normal
e maduro, e foi vitima de seu préprio carater.
Como conseguia de seus pais tudo quanto queria,
firmou-se nela a idéia de que os outros deviam fazer
0 mesmo, visto que o merecia por suas grandes
qualidades. Ao casar-se acreditava que seu marido
gseria igual & sua mdée, que em sua cegueira era
incapaz de ver seus defeitos. Mas, como era natural,
isso nao se deu, jai que Mateus, emhora a amasse,
nio partilhava sua maneira de ser nem podia
aprovar sua forma de reagir.

“Prineipalmente, quande Mateus viu a forma
como educava sua fitha, percebeu o dano que podia
causar-lhe com os erros de sua educacio. Mas
como Aurora era ainda um cariter imaturo, infantil,
nio podia entender a verdade das coisag™.

“Compreendendo aos poucos t6das estas causas,
Aurora merguihou-se em tristes pensamentos. Nés,
porém, convencemo-la da inutilidade de seu pesar e
garantimos-lhe que podia obter a solucdo, gue lhe
abriria um ndvo caminho de bem-estar e felicidade
em sua vida. NZo lhe escondemos que teria que
fazer sacrificios e vencer dificuldades, mas que, se
pergistisse no esforco, obteria, indubitivelmente,
o éxito final. Fizemos com que ela apreendesse
pouce a pouco o seguinte;

“Ao conhecer vocé a causa e 0 mecanismo de
seus conflifos e distirbios e aceitar que seu carater
era imaturo, jA estd em franco caminho de liber-
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tar-se de seus complexos, Voeé tem, agora, que
eliminar de sua mente as idéias errdoneas que fazia
de si mesma e pdr em seu lugar a verdade a res-
peito das qualidades e defeitos que realmente possui,
jA que sem conhecer sua verdadeira personalidade,
dificilmente poderia melhori-la, Para isto conse-
guir, aconselhamos que anote em um caderninho,
todas as noites, as falhas que tiver durante o dia;
por exemplo: zangar-se, ndo saber renunciar a
alguma coisa quando necessirio, ndo apreciar devi-
damente as outras pessoas ete., e o3 &xitos obtidos,
tais como ji4 ser capaz de ouvir os demais, de
dominar-se, de ter paciéncia com os defeitos alheios,
nio haver mentido efc.

“ A leitura de nossa obra *“Carifer e persona-
lidade”, também pode ajudi-la muifo a conseguir
um carater maduro. Finalmente, com tudo isto
mostramos-lhe o caminho do éxito que pode con-
seguir, uma vez que tenha a inteligéneia natural.

“Mais tarde vocé se sentird muito satisfeita
por haver conseguido fortalecer seu cariter. Com
a satisfagdo moral que vocé obtiver em seus esforgos
para congeguir uma personalidade amadurecida,
posto que seja crente, e com a consciéneia do bene-
ficio que proporcionard a sua filhinha, fugirdo de
vocé a tristeza e o pessimismo, pois terd uma nocéo
mais clara das finalidades de sua vida”.

Trés meses depois o resultado conseguido ji
era muito grande, Declarou-nog ¢ seguinte:

——— o — ——
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“Nao s6 durmo sem necessidade de tomar
nenhum calmante, mas também ndo sofro aguelas
constantes crises nervosas. As pessoas que comigo
tém contacto vém notando uma grande mudanca
em meu modo de ser, sendo agora, corforme dizem,
muito mais amével e compreensiva que antes..
Também meu marido inteirou-se desta minha mu-
danga e quis que eu voltasse para seu lado, tendo
comecado para nés uma segunda lua de mel”.

Desde entfic ambos og espogos viveram em
melhor harmonia, salvando-se, assim, aquéle casa-
mento,

Iste exemplo, como muitos outros que poderia-
mos dar, mostra-nos que, no histerismo, os distir-
bios nervosos nascem principalmente do carater, A
prineipio, quase sempre existe certa predisposicio
hereditiria, j4 que as pessvas de nervos fortes e
boa disposiciio de suas faculdades nfo se forname
facilmente histéricas, embora recebam durante sua
infancia uma educacgio errdnea, das que predispdem:
a histeria.

Come conhecer as pessoas
que sofrem de uma neurose
com carater imaturo e

de tipo histérico

Essas pessoas sentem necessidade de fazer-se
valer e procuram por todos 0s meios aparentar
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mais do que sdo e do que valem. Desejam ser o
centro de atenciio de quantos as rodeiam, fazendo
tudo para consegui-lo. Assim, por exemple, as
mulheres com éste cariter, em assunto de modas
procuram, se puderem, andar na tultima moda,
embora seja extravagante e arrojada. Isto, porém,
costuma acontecer sem que a pessoa fenha plena
conseciéneia do mesmo, viste que as idéias pertur-
badoras que a obrigam a ser assim estdco ocultas
em seu subconsciente.

A pessoa histérica “atua” quase constante-
mente em presenca de outras, considera-se sempre
em cena e é de notar sua afetaciio e falta de natu-
ralidade. E por pensar que é o centro de atracio
e que todos nela se fixam e dela estio pendentes.

Chama a atencfo a variabilidade de seu humor
e de seus sentimentos. Costumam ficar muito
alegres quando tudo caminha a seu gosto, logo,
porém, zangam-se e entristecem-se por qualguer
pequeno contratempo. Passam do mesmo modo da
simpatia ao édio, e tudo isso sem motivos razodveis,
deixando-se levar por impulsos momentineos.

A pessoa ndao amadurecida cré intimamente
que tem muitas qualidades (beleza, bondade, inteli-
péneia, generosidade ete.), que em realidade nfo
possui ou as possul s6 em parte, nem procura
consegui-lag pela vontade e pelo esférgo, uma vez
que sua vontade nfo pode evitar a influéncia de
suas idéias perturbadoras, Assim, vive em um
mundo imaginario e artificial, mundo que seus pais
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comegaram a criar com seus mimos e sua educacio
erronea, e que nela se impregnou devido & sua
constituicio hereditaria.

Nio se atreve a enfrentar a realidade e a
resolver as coisas pelos meios normais, isto &, pelo
esférco e pelo trabalho. Por exemplo: Luiza, jovem
espisa de vinle e quatro anos, nfdo recebia de seu
esplso e demaigs familiares toédas as atencdes e
mimos que desejava. Pois bem, queixava-se de dores
diversas, palpitacies e desmaios, sintomas todos
que em seu caso deviam-se ao histerismo. Vendo-a
doente, seus familiares dedicavam-lhe t6da espécie
de cuidados e atencSes e mostravam-se muito eari-
nhosos para com ela. Désse modo conseguiu ela
ser o centro de atracio de quantos a rodeavam,
transformando-se, por outro Iado, em um verdadeiro
problema para a sua familia. Felizmente, consul-
taram um médico que acertou o diagnéstico, e apés
paciente tratamento curou Luiza de sua doenca.

Outro caso: Margarida tinha um pretendente.
A principio sentia-se atraida para éle e decidida
a ceder-lhe a mio, Mas, durante o veraneio em um
lugar do litoral, conheeceu outro jovem que julgou
ser-lhe mais conveniente. Terminou o veraneic e
voltou para casa. Entdo, o primeiro pretendente
expds-lhe seus desejos de ir falar com seus pais
para pedir-lhe a mio. Ela queria opor-se a essa
regolucfio mas nfio tinha coragem de fazé-lo. Du-
rante uns dias estéve preocupada com é&sse pro-

9
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blema, sem lhe dar solugdo. Por fim adoeceu de
palpitacbes, desmaios, irritabilidade e ataques de
nervos. Temendo que estivesse muito enférma,
seus pais levaram-na a um especialista, que acon-
selhou uma temperada de repouso e mudanga de
ambiente. Para isso, enviaram-na a sua residéncia
de verdo, isto &, ao referido lugar do litoral. Désse
modo, por um mecanismo histérico, Margarida
conseguiu estas trés finalidades: que o noivado nao
se realizasge; nfo se indispor com o primeiro pre-
tendente e ir viver no lugar onde residia o segundo
pretendente,

Em realidade, a pessoa nido amadurecida é
como umga crianga grande. Ou seja, é uma pessoa
maior que conserva suas reacies de crianga mimada.

Os exemplos citados até aqui sdo de histerjsmo
bastante acentuado. Deve-se, porém, levar em conta
que existem muitas pessoas que, conquanto nio
sejam de todo histéricas, tém alguns sintomas de
histerismo. A vida antinatural moderna, artificiosa
e complicada faz que a3 maioria dos individuog tenha
Aalgumas vézes reagies semelhantes s do histérico.
Além disso, é muito raro que a educagio recebida
na infancia seja absolutamente perfeita. Por tudo
isto, devemos, n6s adultos, fazer também, de vez em
quando, pequenos esforgos de reeducacdo para nos
libertarmos dos defeitos do carater, que todos
temos, e que tanto nos prejudicam.

COMO SE LIVRAR DO HISTERISMO. —
As pessoas que tenham compreendido as grandes
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desvantagens em sofrer éste tipo de neurose tém
interésse em livrar-se do mesmo.

Egsas pessoas, em parte, sfo" desejosas de
carinho; mimé-las, porém, é contraproducente, pois
aprendem que, com sua maneira de comportar-se,
podem obter dos outros o que desejam. Nao se lhes
deve, também, negar t6da atencdo, pois os sintomas
podem causar doencas reais pelo estado depressivo
em que se mergulham. O melhor é trata-las eom
estima, fazendo-lhes ver com cuidado e lentamente
que o que sofrem é em parte imaginario, e que
depende delas mesmas conseguir um cariter ama-
durecido. Deve fazer-se de forma que nio desejem
estar doentes, mas também sém que cheguem a
sentir “*que ninguém os quer”,

Para evitar a neurose histérica é indispensivel
educar bem as criancas, como indicamos anterior-
mente. Isto é sumamente importante.

Quando j4 existe, é indispensavel, em primeiro
lugar, seguir os congelhos e aplicacdes praticas
expostos na terceira parte desta obra, para forta-
lecer o corpo e os nervos. Sac muito benéficos os
banhos de troneco com agua fria, de quinze a trinfa
minutos de duragiio. O endurecimento corporal e
a cura pelo trabalho tambhém sio muito eficazes em
certos casos.

Em segundo lugar é imprescindivel livrar-se das
idéias perturbadoras e substitui-las por idéias =&s
e fortalecedoras, conseguindo déste modo a lHber-
tacdio completa e definitiva, sem a qual nfo pode
haver trangiiilidade nem bem-estar,
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A neurastenia faz perder os
amigos e a alegria de viver

Como adquirir um cariter
sho e simpatico

A palavra “neurastenia” gignifica “fraqueza de
nervos” e foi inventada por um médico norte-ame-
ricano chamado Beard, em fins do século passado.
A Ciéncia de entfio considerava esta doenca como
conseqiiéncia de um excesso de trabalho mental,
pelo que, ao divulgar esta palavra, produziu-se uma
verdadeira epidemia de neurastenia na Europa, pois
muitos consideravam uma distingfio sofré-la. Muitos
homens vaidosos encontraram nela um meio de se
distinguir dos camponeses, visto que @éstes nio
costumavam sofrer a mesma, por levarem uma vida
mais natural,

A medida que a Ciéneia se adiantou, as coisas
mudaram. Hoje em dia o neurasténico procura
oculta-la para que nfo se fechem ag portas a guas
atividades., TUsam-ge atualmente expressdes como:
“neurose”, “{ipo neurasténico”,

Para que se veja mais claro o que é a neuras-
tenia, vamos dar um exemplo:

O sr. Marcelino C., casado e com dois filhos,
agente comercial, de 37 anos, tinha os seguintes
distiirbios: dores de cabeca quase continuas, espe-
cialmente na sua parte alta; sensacio de ter a
cabeca vazia; incapacidade absoluta de fixar a aten-
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cio em suas atividades; fadiga mental extraording-
ria; vertigens; sensacGes estranhas, como de insetos
correndo pela pele; falta de sone, pois apenas
dormia trés horas didrias, e isto durante meses;
grande fadiga geral. Para que o leitor forme uma
idéia da enorme fadiga e incapacidade a que chegou,
bagta dizer que, apesar de ter espbsa e dois filhos
pequenos a quem competia manter com seu trabalho,
viu-se obrigado a abandonar &ste por completo,
vivendo de algumas economias, até esgotd-las. As
causas de sua doenca eram vérias: longo tempo de
trabalho excessivo, principalmente mental; falta
de sono, alimentacio pobre em prineipios vitais,
preocupacdes intensas, Tédas estas causas, favore-
cendo-se umas 33 outrag em sua agfo, levaram-no
a um estado deplorivel, ‘

Submeteu-se a um tratamento de Medicina
Natural e recuperou a satde.

Nao se deve confundir a neurastenia com o
histerismo, pois neste a cauga principal é um
defeito do cariter, quase sempre por falsa edu-
cacio. .

Evite ag seguintes causas se nfo quiser tor-
nar-se neurasténico e sofrer todos o0s prejuizos que
isso representa: trabalho mental excessivo, sobre-
tudo se baseado em més condicfes, como com
angi(istia, ansiedade ou pressa; preccupaces exces-
sivag (leia o capitulo que trata déste agsunto);
dormir pouco, mormente se é por tresnoitar e
por viciog; fumar demasiadamente, tomar bebidas
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aleodlicas, alimentacio errénea, pobre em vitaminas
e sais minerais necessirios acs nervos.

0 neurasténico tem nervos excitiveis que res-
pondem com uma sensibilidade exagerada aos esti-
mulos. Do mesmo modo que, quando uma pessoa
tem uma parte do corpo dolorida, sente um simples
rogar naquela parte muito mais que em outra sa,
os nervos do neurasténico, por serem mais sensiveis,
t8m uma irritabilidade anormal e extraordinaria.

Para que se possam reconhecer facilmente nas
pessoas neurasténicas, os sintomas principais desta
doenga, representamos graficamente as mesmas em
duas estampas, para maior clareza. Note-ge, porém,
que nem todos os neurasténicos t8m os mesmos
sintomas, mas que éstes variam de um a outro.
Por isso, sdo tdo eficazes os tratamentos psicos-
somaticos e integrais que fortalecem o corpo e o0s
nervos.

COMO SE LIVRAR DA NEURASTENIA, —
Podemos afirmar sem dar lugar a divida que hoje
em dia a neurastenia se cura perfeitamente, gracas
ao melhor conhecimento de suas causas e meca-
nismo, O neurasténico ja nfdo deve preocupar-se
mais com geu distirbio, pois com isso nada solu-
ciona, s6 agrava sua doenca, sem aproveitar os
progressos da Ciéneia,

Veja-se, além disso, a terceira parte desta obra.

INDICACGES ESPECIAIS. — Relativo re-
pouso mental durante uma temporada, evitando
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especialmente o que fatiga o espirito, como o tra-
halho intelectual intenso, as preoccupacdes etc.

Exercicio corporal moderado, evitande o can-
sago excessivo, a vida muito sedentiria. B muito
conveniente a ginistica e algum desporte néo
muito forie: ténis, pingue-pongue, natacfo suave,
pagseios ete,

Nosso Banho Vital e o banho de tronco sfo
muito benéficog para acalmar e forialecer.

Se for possivel, mudar de smbiente durante
uma temporada, indo, por exemplo, ac campo,
Desta maneira, abandonam-ge ao mesmo tempo as
preccupacdes e as obrigacdes excessivas,

Se houver falta de sono, veja-se o capitulo
“Como dormir com sono profundo e reparador”.

Procurar melhorar o carater e a personalidade,
eliminando as idéias perturbadoras gque possam
existir,

Os perigos do egoismo
A felicidade de dar e receber

Mauricio era um menino excessivamente mi-
mado. Sua méie, rica vidva, sem outros filhos nem
familiareg, sentia um amor Gnico e absorvente por
seu filho, cedendo a todos seus caprichos e dando-lhe
t6da espécie de prazeres e luxos. Iste féz com
que o menino se criasse egoista ¢ com um complexo
de superioridade, Para conseguir o que desejava
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ndo lhe importava enganar ou prejudicar os outros,
Apls a primeira guerra mundial, a mie perdeu
téda a fortuna. Mauricio, que tinha entio vinte
anos, teve necessidade de ganhar seu sustento, -
Teria podido trabalhar honradamente, pois tinha
capacidade. Mas seu afi de luxo e vicios, seu
egofsmo e sua falta de eserfipulos levaram-no a
seguir o mau caminho. Comegou cometendo peque-
nas fraudes, para terminar sendo cabeca de um
bando de malfeitores, Dava as idéias e seus homens
executavam os roubos e crimes, Sua mae logo
faleceu; sem davida os sofrimentos por causa do
filho levaram-na ao timulo, Finalmente, alguns
membros do bando foram capturados pela policia.
Delataram-no, ¢ Mauricio foi préso e processado.
O promotor pediu para éle a pena de morte, O
defensor, porém, firmando-se no laude médico,
segundo o qual o acusado tinha suas faculdades
mentais alteradas, por haver sofrido de meningite
em crianca, conseguiu que fosse condenado & prisio
perpétua.

Vemos aqui um exemplo do egoismo extremo,
por falta absoluta de respeito aos direitos alheios.
Seu préprio egoismo extremado, que o impelin a
correr atrds da felicidade mal compreendida, im-
pediu que em sua vida agitada, penetrassem a paz
e o bem-estar. Em resumo, primeiro uma vida
inquieta, com constantes preocupacgdes, e depois os
trabalhos forcados com todos seus sofrimentos.
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Miguel X, foi um grande vigarista que se
ufanava de haver sempre zombado da policia, FEra
muito inteligente, mas egojsta. Ambicionava possuir
bastante dinheiro féecil e sem trabalhar. A sua
prépria inteligéneia, porém, advertiu-o do perigo de
cair algum dia nas mios da polieia, pelo que, quando
juntou uma quantia importante, resolveu dedicar-ge
a2 negdeios algo sujos, embora menos perigosos.
Especulou mal e perdeu quase todo o dinheiro.
Achou-se loge pobre e desocupado, Nio estava
preparade para levar avante uma vida honrada.
Nio cultivara os verdadeiros valdres. Tinha apenas
vicios, mas é&stes ndo podia satisfazé-los sem
dinheiro., Sofreu um verdadeiro desmoronamento
nervoso, Tentou suicidar-se. Foi internado em uma
clinica para doentes mentais, onde permaneceu um
ano. Seu irmio, exeelente pessoa, que veio da
América, ajudou-o, reeducou-o com auxilio de um
conselheiro médico (psiquiatra) e pbéde conseguir
que trabalhasse honradamente, o que féz durante
o resto de suz vida, encontrando, assim, paz e
bem-estar.

Como no primeiro exemplo (Mauricio) vemos
uma vida mal gasta no mais exfremo egoismo, no
cago de Miguel vemos uma vida gue passou por
duas épocas: 1.3, egoismo com falta de esertpulos,
2.2, normalidade com espirito de colaboracéo.

" Ambos os cagos sio extremos, porém, muito
tipicos. Vejamos agora um caso muito mais fre-
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qiiente, e, portanto, mais iitil de conhecer e com-
Ppreender seus mecanismos:

Um comerciante vivera sempre com a cons-
tante preocupacdo de chegar 2 possuir muito
dinheire. N#o era bom nem mau e, portanto, nio
chegara a praticar delitos. Além disso, sua prépria
covardia ter-lho-ig impedido, Tinha um médo exa-
gerado de eventual pobreza, pelo que Ssempre an-
siava amonfoar mais dinheiro. E certo que nada
sabia déste mecanismo (lembremo-nos de que
ninguém conhece a fundo ‘sua verdadeira persona-
lidade e ignora os impulsos e idéias perturbadoras
do subconsciente, que tanta forga tém sbébre a
conduta). Acreditava que o modélo de um bom
cidaddo era trabalhar muito, ganhar muito e juntar
dinheiro sem se preocupar. Grande parte das
outras finalidades da vida as sacrificava a esfa.
Nio tinha tempo nem energias para pensar nos
outros, nem cultivar verdadeiras amizades. Apenas
era amdavel, por pura formalidade, no trato comer-
cial, e, ainda assim, cada vez que conhecia uma nova
pessoa, s6 pensava em que lhe poderia ser 1til essa
'mesma pessoa e como tirar-lhe proveito. N&o apre-
ciava os individuos por sua bondade ou seus senti-
mentos, mas pela utilidade que The poderiam trazer.

Pensava que o mais importante era chegar
a ser rico; depois entio faria todo o resto. Chegou
finalmente & riqueza apdés ung trinta anocs de luta,
quando ja estava corporal e emocionalmente arrui-
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nado, neurasténico, doente de tlcera gastrica e pre-
maturamente envelhecido, sem verdadeiros amigos e
gsem alegrias intimas. Agora que conseguira seu
grande sonho, amealhar certa riqueza, achou-se
incapaz de gozar a vida. Por um lado, nfoc tinha
energias para continuar lutando e acumulando
dinheiro. Por outro, j& nio podia gozar das van-
tagens que seu dinheiro lhe oferecia, porque, embora
fosse rico materialmente, era muito pobre de satde,
alegria e valdres espirituais. Tudo isso precipitou
sua morte, triste e sem verdadeiras amizades.

Casos gemelhantes, mas nfo téo extremos, em
que a pessoa é menos egoista, sdo muito freqiientes.
Amitide ha uma mescla de certas qualidades, mas a
pessoa nio pode desenvolvé-lag por se achar dema-
siado sobrecarregada com sua luta material e suas
ambicdes. .

Talvez algum leitor pergunte a si préprio: Que
tém a ver &stes exemplos com os casos de nossa
vida comum e com os distirbios nervosog? Tém
muito a ver, como adiante mostraremos. A mo-
derna Psiquiatria (Ciéncia dos distirbios nervosos,
mentais e do carater) sustenta que a diferenga
entre &sses casos extremos e o pequeno egofsmo de
tantas pessoas de hoje é 86 questio de gram,
distinguindo, pois:

1.° Egoismo exiremo e anormal, que geral-
mente vem acompanhado de outras perturbacdes,
como delingiiéneia efe, '
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2.° Egoismo exagerado, como o do comer-
ciante descrito.

3.2 Ligeiro egoismo comum, que as vézes s6
se manifesta em certas ocasides; é o da maioria
das pessoas.

4, Normalidade, espirito social de colabora-
efo, interésse por outras pessoas, compreensio,
benevoléncia; & proprio de caracteres amadurecidos
e bem formados.

A vida atual, que é bastante artificial e que
em muitos casos despreza as leis da Natureza e
da Moral, produz muitas pessoas demasiadamente
preocupadas consigo mesmas e despreocupadas dos
outres, muito ambiciosas, e cujo ideal & conseguir
para si riqueza e vantagens materiais, Muitas
dessas pessoas sdo insensiveis aos sofrimentos e
preocupacdes alheias, Dizem que cada um deve
velar por si mesmo, Todos nés conhecemos pessoas
desta espécie, Algumas trazem um disfarce de
amabilidade artificial.

Talvez vocé ndo saiba, querido leitor, que a
Ciéneia hodierna veio demonstrar muitas verdades
gue antes 86 eram ensinadas pela Moral e pela
Religido. O egoismo sempre foi considerado como
uma falta contra a ética, contra os outros, e, por-
tanto, como algo que se devia evitar., Hoje, a
Psiquiatria diz alguma coisa mais: ’
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O egoista nio s6 prejudica aos outros,
mas prejudica-se a si mesmo .

Como? Veremos isso ao longo déste e de outros
capitulos.

Alguns eréem que os egoistas sfio mais felizes.
Ha nisto um &rro de observacio, que se guia apenas
pela aparéncia. Em realidade, os egoistas ambi-
ciosos nio costumam sentir-se alegres nem felizes.
Em seu espirito acham-ge as idéias perturbadoras,
as preocupagdes, a inveja, o édic etec. Entdo, dira
vocd, de que lhes serve preocupar-se tanto consigo
mesmo? Pergunta muito acertada, para cuja res-
posta € preciso saber mais alguma coisa sébre as
relagdes que devem reinar entre os séres humanos.

Quando nascemos ja nog encontramos gituados
em meio de um munde supercivilizado, formado
por milhdes de pessoas. Nos primeiros anog de
nossa vids somog ung séres indefesos que depen-
demos totalmente dos pais e de outras pessoas gue
1n0s protegem, cuidam-nos, alimentam-nos ete. Sen-
timo-nos como formando parte de uma grande
familia. Parece-nos que todos juntos formamos
“um?”, isto é, o “n6s”, Sentimo-nos felizes e prote-
gidos e, portanto, trangiiilos.

Ao crescer comecamos a notar que nossa per-
sonalidade é distinta das demais pessoas e apren-
demes a congiderar cada individuo como um ser
independente, com suas idéias e desejos préprios.
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E &ste o nascimento do “ew”. Nesta idade as
criangas comecam a mostrar-se rebeldes e com
desejos de independéneia. Conforme a educagio
que se Jhes da nesta época, podem tornar-se egoistas,
quer dizer, que s6 se inferessam por si mesmas, e
persistem assim duranie tdda ou quase tdda a vida
{personalidade egocénfrica). Sobre isto demos
alguns exemplos ao comentar o capitulo. Estes
caracferes tém muito de comum com certos tipos
de cariter histérico, pelo que aconselhamog ler
também o ecapitulo que trata da histeria para
compreendé-ia melhor.

Deve saber-se que a pessoa demasiado egoista
nio goza de uma vida trangiiila; acha-se amidde
em estado de tensfio quase continua, devido prin-
cipalmente ao temor excessivo de fraecassar em
seus fing egocéntricos, médo que lhe acontegca algo
desagraddvel, preocupacio excessiva consigo mesma,
temor de ser prejudicada, médo exagerado de ficar
pobre, que a faz ser muito ambiciosa ete. Mas a
pesgoa nio pode evitar ser assim, enquanto nao se
libertar de suas idéias perturbadoras que entraram
em sua mente e subconsciente sem o saber. Em uma
palavra, ndo vive em estado de deseanso, de paz
interior, de felicidade e de alegria, mas preocupada,
inquieta, em conflito com os outros e em muitos
cagos amargada pelo 6dio e pela inveja, E com
tudo isso, que consegue? Positivamente, sabemeos
{a Ciéneia o demonstrou) que consegue prejudicar
sua mente, seus nervos, suas artérias, seu coragio,




Nervos 143
sen figado, syas glandulas, seu estémago e outros
o6rgios. E certo que a maioria das pessoa ignoram
isso. Por ésse motive é muito nutil sabé-lo.

Ora bem, muitos individuos que créem ser bons,
830 em realidade egoistas, Talvez quisessem ser
bong, mas nio podem consegui-lo, porque assim
como um artritico nioc deixari de o ser enquanto
ndo eliminar o 4dcido drico, os egoistas ndo podem
ser bons se nio se libertarem de suas idéias per-
turbadoras. Porém, o que mais importa compreen-
der é que &les niio sabem que sfo egoistas. Se a
gente disser a um crimineso que éle é egoista, nao
0 crerd; pora sempre a culpa nos outros e jamais
procurard a falta em sen interior. N&Ao devemos,
portanto, estranhar que as supostas boas pessoas
que sdo egoistas em leve grau, ndo o reconhecam.

Que devemos fazer, entdo? Primeiramerte,
cada um deve examinar sinceramente sua persona-
lidade e procurar averiguar quanto egoismo encerra,
O melhor é aconselhar-se e¢om uma pessoa com-
preensiva e experiente, e em caso de neurose
manifesta, consultar um especialista. Logo com-
preenderid que a atitude egoista perante a vida
provém de um periodo da infincia em gque esta
atitude é até certo ponto normal, mas que nédo deve
ir além dessa época, ji que a pessoa deverd ir
amadurecendo 4 medida que cresga e se desenvolva.
Este amadurecimento consiste em que a pessoa
perceba de um modo consciente que forma parte
de uma grande comunidade: a Familia, a Nagéo,
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a Humanidade; e que para a mixima felicidade de
todos que formam esta imensa comunidade é preciso
gue colaboremos e desempenhemos nosso papel da
methor maneira possivel. Nesta fase de amadureci-
mente devemos seniir-nog todos como irmdos que
se amam e respeitam uns aos outros. E a isto que
alguns grandes psiguiatras modernos (Jung, Adler,
Kiinkel efe.) chamaram, de “sentimento de comu-
nidade” e “sentimento do nés”, porque em vez de
sentir-se alguém como um “eu” isolado e em luta
com os demais, sente-zse formar parte da comuni-
dade, como um membro mais da grande familia
humana.

A Psiquiatria moderna ensina que a pessoa que
sente isso tem maiores probabilidades de viver
mais trangiiila, relaxada, alegre e feliz. E certo
que deve preocupar-se consigo mesma, mas de uma
maneira ordenada e sem esquecer de se interessar
e se preocupar com os outrogs, Todos nés conhece-
mos algumas destas personalidades amadurecidas.
Sédo sempre compreensivag, amaveis, cordiais, servi-
¢als. Preocupam-se sempre com 0s assuntos alheios.
Istdo sempre dispostas a prestar auxilio e dar
conselho quando éste pode ser Gtil, Tudo isto tem,
também, sua merecida recompensa: ganhar faeil-
mente a simpatia e a amizade das outras pessoas.
Sao muito apreciadas e queridas. Vemos, pois, que
se ddo muito, e também recebem muito em compen-
sagiio. Enriquecem sua vida espiritual. Nunca se
aborrecem nem se sentem s63. X que na vida ha
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uma lel, pouco visivel & primeira vista, a qual faz
que no mundo mental, aquéle que tudo ambiciona
para si arrisca perder a verdadeira felicidade e paz
interior, ernquanto que o que sente com o0s outros
estende sua personalidade a muitas vidas e recebe
muito no terreno egpiritual.

Certamente algum leitor podera alegar: “Muito
bem, se todos tivessem sempre o sentimento de
comunidade e colaboragciio com os demais, a vida
seria com certeza mais formosa para todos. Como
ha, porém, muitas pessoas que nio o tém, por que
vou té-lo? Que vou ganhar com isso?” Cremos que
gquando éste leitor chegue a compreender devida-
mente estas verdades, vera que nioc s6 por moral e
altruismo, mas, mesmo pelo seu préprio egoismo,
convém-lhe escolher o melhor eaminho, o do “nés™.
Por outra parte, se todos raeiocinassem como éle,
o que seria da humanidade? Nio é mais nobre o
que primeiro comeca? Avante, pois, pelo caminho
empreendido, que nos oferece toda espéeie de éxitos
e uma vida mais generosa e melhor,

Alguns leitores sulios obgervarfo, sem divida,
que, para completar &ste assunto, ainda falta
explicar muita coisa., Embora tenhamos plena cons-
ciéncia, e o leitor inteligente o compreenders, de
que um assunto tdo Importante e transeendental
nic possa ser resolvide completamente em um
capitulo, consideramos 1itil incluf-lo neste livro,
deixando para outra obra trati-lo com a extensao e
o detalhe que merece.

10
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Crises nervosas
Como conseguir nervos fortes e saos

As crises nervosas guase sempre aparecem em
pessoas gque ji sofriam algum distdrbio nervoso,
e que ndo usaram o tratamento adequado para
cura-lo,

Nas pessoas ji predispostas pode provocar a
erise algumas das seguintes causas: desgostos,
emocdes demasiado fortes, desgragas, contratempos,
médo, falta de sono ete.

15 conveniente conhecer os sintomas que indi-
cam a aproximacio de uma crise nervosa, para
poder aplicar imediatamente og cuidados exigidos.
Esses sintomas podem ser alguns dos seguintes:
grande irritabilidade, falta de sono, pesadelos, ton-
tura, mudanca de humor ete,

Se nio se aplicarem a tempo os cuidados ade-
quados instala-se o ataque de nervos, que pode ser
de varias espéeies. O mais freqiiente é o ataque de
movimentos violentoes e desordenados (convulsaes),
muito tipico da histeria. Outra forma de ataque é
a explosdo de riso, de pranto ou de zanga. Pode
também haver grande depressio, tristeza, falta de
sono, angistia ete.

%m todos os casos convém um bom diagnéstico
que esclareca a origem do mal.

QUE FAZER DURANTE O ATAQUE. —
Enquanto o médico nio chegar: deitar a pessoa.
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Degapertar-lhe a gola (ou o colarinho), a cinta e
outras pecas que lhe apertem,

Se o ataque f6r de movimentos (convulsoes),
colocar-lhe dentro da bbea um lengo enrolado ou
um pedago de madeira, para evitar que morda a
lingua.

Bater-lhe no rosto com uma toalha molhada
em agua fria,

As aplicagbes de agua fria sfo muito uteis.
Recomendamos especialmente o banho de assento
com Agua morna ou fresca, de quinze a vinte
minutos de duracdo, ou jorros de agua fria, que
sfo calmantes dos nervos. Pode repetir-se varias
vézes durante o dia, se necessirio,

Se ag aplicacGes de aAgua nfo bastarem para
acalmar a pessoa, far-se-4 o seguinte:

Comprimir com os dedos os olhos fechados,
durante uns segundos, repetindo vAarias vézes.

Apertar fortemente com as mios a regido dos
ovarios (isto é, os dois lados do baixo ventre).

& muito calmante a envoltura timida e fria de
todo o corpo (veja-se).

As pessoas muito deprimidas e abatidas é ttil
o banho de assento com A4gua fria, de quinze
minutos de duraciio, conforme a resisténcia ao frio
que elas tenham. E ténico e estimulante nos nervos.

H4 atagues de mervos que duram poucos mi-
nutos enguanto que outros duram mesmo horas.
Nestes Gltimos ha tempo de aplicar todos ou quase
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todos os processos recomendados, até conseguir
que passe o atague.

Nas crises fortes e de longa duragfio é muito
impoxtante conseguir que a pessoa durma muito e
profundamente. Para isso é muito eficaz o banho
de tronco de vinte a quarenta minutos, com agua
fresca ou morna, assim como a envoltura limida
e fria,

Em casos de grande nervosismo e agitacio,
o médico indicarid o calmante mais adequado.

Deve saber-se que hoje em dia existem frata-
mentos especiais, de grande eficdcia, tanto de um
mal somitico, isto é, devido a transtornos corporais,
como de uma neurose, Bstes tratamentos dos espe-°
cialistas sfio cada dia mais perfeitos e eficazes, e a
cura obtém-se tanto mais rapidamente quanto mais
cedo se comecar o tratamento.
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DISTURBIOS SOMATICOS
DEVIDOS A EXCITACAO
NERVOSA

Dor de cabeca, palpitacdes,
ma digestio etc.

Os distirbios dos nervos ou do carater podem
repercutir sbébre diversos ‘drgios do corpo e oca-
sionar doencas. HEssas pesscas sdo tidas as vézes
como doentes do coragdo, do estdmago ete., quando
em realidade sio doentes dos nerves. Isso se explica
pela intima relaciio que existe entre a mente, os
nervos e os Grgios do corpo.

Curando os distiirbics nervoscs ou do eariter,
que sdo sSua causa, desaparecem automaticamente
as doencas corporais. Nestes casos, porém, é
necegsario um bom. exame médico, para nio atribuir
aos nervos uma doenca verdadeira de um 6rgfo.

A influéneia dos nervos e da mente stbre os
6rgios, no sentido de produzir perturbagdes e
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doencas nos mesmos, é tio grande que seu desco-
brimento deu Iugar a um extenso e importante ramo
da Medicina, de recente criago: a Medicina psicos-
somética.

NZo me é possivel entrar em detalhes s6ébre os
mecanismos em virtude dos quais o espirito influi
sbbre o corpo e vice-versa, Trata-se aqui do sempre
presente e nunca resolvido problema das relacdes
“co?po-alma”. Direi apenas, esquematicamente, que
os estados de tensfio psiquica e emocional cons-
cientes (que t8m sua localizacdo no cértex cerebral)
difundem-se para os niecleos diretores do sistema
nervoso vegetativo (ou da vida inconsciente), e
dai enviam impulsos prejudiciais aos diferentes
6rgaos do corpo, produzinde os mais diversos dis-
tirbios, entre og quais vou destacar os prineipais:

DORES DE CABECA. — Muitas vézes sio
devidas a estados de tensfo nervosa, que agem pro-
duzindo uma centragio dos miseulos da cabeca
que, quando & persistente, produz a dor; outras
vézes a tensdo perturba a circulacio do sangue
dentro da cabeca, produzindo uma congestio cere-
bral (cefaléia vasomotora). Existe, finalmente,
outro tipo de dores de cabega, que é a enxaqueca
ou emicrinia, que também possui muita relacio
com os nervos e o carater da pessoa.

OUTRAS DORES. — Muitas outras dores de
diversas partes do corpo podem ser devidas, tam-
bém, a estados de tensfo nervosa: nevralgias do
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rosto, do peito, dos bragos ete. Céimbras de estd-
mago e de intestino efe.

DISTURBIOS DO CORACAQO E DA CIRCULA-
CAO SANGUINEA. -— Causas nervosas podem dar
lugar a: palpitagdes, dores no coraciio, opressio no
peito, sufocacdes, enjbos, tendéneia a desmalo, puiso
rapido, dificuldade de respirar ete.

Sabemos, hoje, que a pressdo alta pode fer
muitas causas (arterioscleroge, doengas da aoria,
dos rins ete.}. Ha, porém, uma forma de pressio
alta em que nioc se encontra uma causa orgénica
que a explique, e por isso recebeu o nome de pressio
alta “essencial”. Poig bem, sabe-se agora que esta
forma de pressio alta é também uma doenca psi-
cossomatica, jsto & uma doenca somética de origem
psiquica (mental e emocional). Seriam justamente
og egtados de tensio emocional devidos a uma agres-
sividade reprimida, a causa produtora da pressio
alta.

DOENCAS E DISTURBIOS DOS ORGAOS
DIGESTIVOS, — Podem ser de origem mervosa os
seguintes distirbios: falta de apetite, excesso de
apetite, excesso de séde, sensagio de bola no esd-
fago, dificuldade de .engulir, espasmos da entrada
do esdfago (espasmos do cérdia), ciimbras do
estdmago, acidez do estdmago (hipercloridria),
iilecera do estbmago e do duodeno; prisio de venire,
diarréias, colite mucomembranosa, retocolite ulce-
rosa ete.



152 Dr. A. Vander

DOENCAS E DISTURBIOS DO APARELHO
RESPIRATORYO. — Podem ser produzidos por dis-
thirbios nervoscs alguns casos de tosse, sufocacio,
asma, coriza (resfriado nasal).

DOENCAS E DISTURBIOS DO APARELHO
URINARIO E SEXUAL. — Enurese (urinar na
cama), distirbios da menstruagéo, lencorréia, alguns
casos de esterilidade, frieza, falsa gravidez (pseu-
dociese) ; distirbios da menopausa, impoténcia no
homem,

DOENCAS E TRANSTORNOS DOS 0SSO0S,
MUSCULOS E ARTICULACGES, — Podem ser de
origem nervosa os seguintes transtornes: lumbago,
tremor e algumas formas de reumatismo,

N#o termina aqui a série de distirbios soma-
ticos produzidos pelog nervos, que poderia se alongar
muito mais. Pretendi iinicamente assinalar os mais
importantes e nos quais a influéneia do sistema
nervoso foi perfeitamente comprovada.

Depreende-se de tudo isto que, quando tais
disttirbios sfo puramente funcionais, isto é, sem
lesdo orgdnica alguma, seu tratamento é o da per-
turbagfio nervosa que os produziu.

Quando a perturbaciio de origem psiquica oca-
sionou ja verdadeiras lesges, como, por exemplo, na
tlcera do estdémago, ndo basta o tratamento dos
nervos; deve-se, além disso, seguir um tratamento
integral psicossomitico.
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Nervosismo por doencas
ou fraqueza do corpo

A pessoa doente ou fraca pode sofrer por varios
motivos: pelos incdmodos de swa doenca, por ver
«diminuidas suas capacidades, por crer que sua
doeng¢a o impedira de fer éxito na vida ete. Além
disso, é comum que, se j& experimentou vAarios
tratamentos sem éxito, chegue a -crer que sua
doenca é incurivel, o que aumenta geu sofrimento.
Por todos 2&stes motivos pode sofrer distirbios
Nervosos.

Talvez vocé, caro leitor, seja uma das muitis-
simas pessoas que sofrem doengas cronicas ou tém
uma constituigio fraca e por isso sofre também
dos nervos. Nesse caso ser-lhe-4 interegsante saber
que hoje em dia, gracas aos grandes progressos da
Ciéncia, quase tddas as doencgas podem curar-se
radicalmente, se fizer a tempe o fratamento ade-
quado e estiver disposto a levar, além disso, uma
vida si e mais em harmonia com as leis da Natu-
reza. Nio viva mais tempo esmagadce por um
pessimismo que é apenas um fruto do passado, isto
&, de quando se dispunha de mui poucos tratamentos
realmente curativos.

£ necessdrio gumentar suas defesas e trans-
formar sua constituigio fraca em outra forte e
robusta,

Muitas pessoas tém o costume de esperar tudo
do médico, sem dar nada de si, confiando em que
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umz droga receitada per &éle bastari para resoiver
por completo o problema da cura. N&o seja vocé
uma dessas pessoas. Nio se esqueca de que nenhum
médico pode absolvé-lo de todos os erres cometidos
contra sua sadide, e que muitas vézes continuam
sendo cometidog durante o tratamento e depois déle.
Eiste caminho 86 conduz a gque de doengas sem
importincia se passe a outras graves e crénicas.

Do exposto voeé coneluira que, para eliminar o
nervosismo devido a doenga ou fragueza do corpo,
faz falta submeter-se a um tratamento que cure a
doenca e fortalega o organismo.

Nunca se esqueca de que, sem uma gsaude
robusta e poderosas reservas, sempre estara sujeito,
a sofrer numerosas doencas e constantes fracassos
na vida, e que uma vez perdida a saiide os demais
bens materiais nio a podem compensar.

Somente a cura completa e a regeneragiio total
do corpo podem dar A pessoa saide e energias que
sejam fonte de otimismo, bem-estar, alegria, cora-
gem, capacidade de trabalho e outras qualidades
que aumentam considerivelmente as probabilidades
de éxito na vida e proporcionam uma trangtiilidade
maior e felicidade.

Cuide de seu figado
e seus nervos melhorario

Nio sdo poucos os transtornos, tais como man
humor, irritabilidade, tristeza, melancolia, falta de
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sono, cabeca fraca etec., que tém sua causa no
figado, embora a4s vézes nem a propria pessoa o
gaiba,

Ao chegar aos quarenta ou cingiienta anos sfo
muitas as pessoas que, sem estar propriamente
doentes do figado, tém o que se chama “insufi-
ciéncia hepatiea”, isto &, 8ste 6rgfo estd cansado e
néo trabalha bem.

O figado doente ou cansado torna a pessoa
nervosa, devido 4 produciio de diversas substéncias
nocivas que sfio de varias espécies:

1.2 A alimentacio antinatural produz subs-
tdncias téxicas que o figado, quando estd sadio, se
esforga por destruir. Mas se estd fatigado cu
doente nio pode destrui-las devidamente e entdo
chegam aos nervos e os prejudicam. Com as dltimas
descobertas da Ciéncia alimentar sabe-se que muitas
das doencas do figado e da bilis, que antes se con-
sideravam incuriveis ou de mui dificil cura, podem
hoje ser curadas,

22 O maun funcionamento do figado é causa
de mis digestdes, as quais também produzem subs-
tdneias que prejudicam o sistema nervoso.

Além disso, o figado doente pode falhar em
sua missio de fabricar e armazenar vitaminas e,
assim, estas escagseiam para os nervos.

Deve, também, levar-se em conta que, assim
como o Tigado doente produz nervosismo, og des-
gostos freqiientes prejudicam por sua vez £sse
orgao tornando-o deente. Do mesmo modo, se vocé
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é uma dessas pessoas, inieressa-lhe submeter-se a
um tratamento para curar seus nervos e seu figado,
umsa vez que se influem miutuamente. Déste modo
obieri resultados muito maiores, e a cura completa
nio se fara egperar. Ha muita gente que continua
doente por ignorar éstes mecanismos.
Expomos a seguir o seguinte caso:
Senhora de quarenta anos, dedicada a seus
afazeres, de femperamento muito nervoso e que
varias vézes havia sofrido célicas hepaticas, Sempre
tivera prisiio de ventre mais ou menos forte con-
forme ag épocas, e tltimamente muito a ineomo-
dava g frialdade dos pés. Tudo isso suportara, nio
obstante, com relativa resipnagdo, mas agsim que
comegou a notar sinais alarmantes de fraqueza
sentiu-se profundamente preocupada. Sua fraqueza
ia aumentando apesar de se empanturrar de ali-
mentos antinaturais que julgava nutritivos: carnes,
molhos, miolos, salames, conservas, “frics”, maris-
cos ete. Com o correr dos anos sua decadéncia
chegou a extremos dificeis de compreender pelas
pessoas leigas em Medicina: passava o dia inteiro
em uma poltrona; nos dias nublados ou chuvosos
nio se levantava da cama até & hora do alméco;
quando n#o dormia bem, nic tinha &nimo para
erguer um braco efe. Finalmente, tornou-se uma
pesada carga para a familia. O pouco de energia
artificial de que desfrutava por breves momentos
conseguia por meio de drogas tonicas e estimulantes,
calmantes e soporiferos para dormir e aliviar as
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dores artriticas que fregiientemente sentia. Tinha
quarenta anos de idade e ji parecia uma velha.
Como uma sua filha, casada, f6sse curada de grande
anemia acompanhada de fortes dores de cabeca,
gracas a um tratamento pela Medicina Natural,
resolveu consultar e submeter-se a igual tratamento.
Verificou-se que a causa fundamental de seus males
tinha sua origem em uma desordem da nutrigio,
acompanhada de grande intoxicaciic produzida pelo
regime alimentar tdo errado que seguia havia anos.
A escassez de vitaminas, especialmente as A, Be E,
contribuia para o esgotamento de seu sistema ner-
voso, com o aparecimento de dores e de fraqueza
e cansaco da vista.

0 resultado foi que a paciente conseguiu a cura
radical em poucos meses.

O figado é um Orgdo que tem grande poder
restaurador contanto que nio lhe faltem substancias
vitais ¢ permaneca livre de substdncias pertur-
badoras. Tudo isto ji expusemos em uma obra
especial intitulada “Cure seu figado”. *

Prisiio de ventre
e distarbies nervosos

HA muito que se corthecem os perigos da prisdo
de ventre. Hoje, porém, ja estio bem demonstrados
seus prejuizog sdbre os nervos.

* Editada por Mestre Jou,
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Por infelicidade, &sses conhecimentos tio im-
portantes e tdo (teis sdo pouco conhecidos pela
‘majoria das pessoas, pelo que cremos necessario
difundi-los. Um dos autores que tem grande mérito
por seus magnificos trabalhos referentes ao diag-
nastico e tratamento dos 6rgios da digestio é o
doutor F. X. Mayr. Demonstrou, entre outros
muitos conceitos novos, que a prisdo de ventre
crénica ndo g6 prejudica o intestino, figade, vesicula
biliar e péncreas, mas também todo o corpo, con-
forme seja a auto-intoxicacio e os 6rgdos que mais
gofrem por essas conseqiiéneias, em certas pessoas
s8o justamente os nervos.

Como & prisdo de ventre nio produz dores e
pouco incomoda a principio, muita gente dela se
descuida, considerando-a quase normal, pelo gque
fica sujeita a sofrer todas suas conseqiidneias.

A prisdo de ventre prejudica de vérias manei-
rag: produzindo substinciag nocivas que passam
ao sangue e atacam os nervos, e além disso, pela
pressio que as fezes endurecidas exercem sbbre os
6rgios e nervos do ventre.

Por éstes mecanismos a prisio de ventre
crdniea pode produzir enjoéos, nervosismo, irrita-
bilidade, mau humor, tristeza, dor de cabeca efe.
Além disso, a prisio de ventre favorece outras
doencas, como a apendicite, a colibacilose, 0 enve-
lhecimento prematuro ete. Por tudo isso com-
preende-se a necessidade de euri-la quanto antes.
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N&o podemos tratar aqui com & devida extensio
de um assunto tio importante, que exige por si 136
uma obra completa. Para mais detalhes pode o
leitor consultar nossa obra “Prisdo de Ventre”.*

A idade madura

A velhice prematura e suas
conseqiiéncias para 0s nervos

Se vocé é uma pessoa de idade madura observe
devidamente a diminuigio de sua capacidade mental,
ja que ela pode ser indicio de que comeca a velhice
prematura (arteriosclerose),

O sr. Gongalo M., de cingiienta e cinco anos,
por suas qualidades e esfirco chegara a ser gerente
de uma fabrica de tecidos. Destacou-ge, desde a
juventude, por sua grande capacidade. Tinha uma
inteligéneia clarissima e penetrante, uma grande
visio dos mnegdeios, um excelente cariter, grandes
dotes de organizaciio ete.; por tudo isso chegou a
ser a alma da emprésa, levandc-a a um desenvol-
vimento imprevisto.

Pois bem, ao chegar aos cingiienfa e cinco anos
comecgou a surgir sgbre éste homem a nuvem de um
perigo ameagador, que nem éle mesmo soube avaliar.
Suas capacidades come¢aram a diminuir rapida-
mente, Q resultado disso foi uma série de falhas
no trabalho, que ocasionaram sua suspensio.

* Editada por Mestre Jou.
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O que acontecia ao sr. Gonealo? Comecava a
ser vitima do endurecimento das artérias cerebrais.
Artérias sdo tubos por onde passa o sangue que leva
a todos os 6rgios as substdnecias necessirias 4 sua
nutrigio e funcionamento normais. Quando as
artérias se endurecem, egtreifam-se e perdem sua
elasticidade, pelo que o sangue nio circula por elas
com velocidade. Aonde chega pouco sangue, chegam
poucas substidncias nutritivas e vitais, e por isso
surgem ftranstornos.

Neste caso particular do sr. Gongalo M., o
transtérno deveu-se a varias causas: alimentacio
pobre em vitaminas, excesso de trabalho e de
preocupagdes durante longo tempo, e algumas
doengas infecciosas que sofreu. )

Bsta doenca, que também chamamos de velhice
premature e que no exemplo citado se manifestou
especialmente no cérebro, é tio comum hoje em dia
que podemos dizer que, mais cedo ou mais tarde,
ataca a todas as pessoas dos paises civilizados.
Vai-sa estendendo cada vez mais & medida que a
vida se torna cada vez mais artificial.

Em nossos dias, ac chegar aos cingiienta anos,
quase a metade dos individuos sofre esta doenca
em maior ou menor grau, embora muitos déles ndo
notem seu distirbio. Por ésse motivo expomos a
seguir seus principais sintomas, porque conhe-
cendo-0s possa fazer-se o necessério para evitar a
velhice prematura com todos seus achaques.
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Dificuldade de concentrar a atencio e cocrde-
nar pensamentes, dificuldade de aprender coisas
novas, memoria fraca, facil cansace mental, lenti-
dio em compreender e raciocinar, enjbos, sono
durante o dia, falta de sono durante a noite, mau
humor, mau temperamento, preocupacgdes, manias,
dor de cabeca, nervosismo ele.

Felizmente podemos garantir-lhe que, se vocé
o desejar, podera evitar esta doenca, pois hoje em
dia conhecem-se melhor suag causas, Desfag, as
mais importantes sfio as seguintes:

. Alimentagfo errdnéa e antinatural, pobre em
vitaminas e demais substinecias necessérias ao orga-
nismo, e demasiado rica em substdneias pertur-
badoras; o uso continuado de bebidas alcodlicas,
que, além de prejudicar os canais sangiiineos, lesam
o' gistema nervoso; o tabaco (fumo), ¢ esforgo
ééi‘_ebral continuc e esgetante, as preccupagdes cons-
taﬂtes, as paixdes e emocdes fortes e durante longo
tempo, doengas infecciosas e focos infecciosos ete.

.+ Gracas ao conhecimento de suas causas e
apg modernos tratamentos de gue hoje dispomos,
ger-lhe-4 possivel livrar-se déste perigo gque ameaca
a8 pessoas de idade madura.

- Intimamente relacionada com ¢ endurecimento
dos condutos de sangue (veias e artérias) acha-se
a wpressdo clta, doenca que atualmente estd muito
difundida. Qualquer uma destas doencgas é muitas
vézes causa da outra,

i1
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Tratamos destas duas doencas, com extensio
e detalhe, em nossa obra “Pressio alta e velhice
prematura”,

Quem quiser evitar a velhice prematura, e con-
servar até uma idade muito avancada a plenitude
de suas energias e eapacidades, deveri orientar-se
em nossa obra “Sempre Jovem?”.

Evite os toxicos
que prejudicam seus nervos

Cofé. — O café & um excitante dos nervos.
Estimula a mente e facilita momentineamente o
trabalho intelectual. Torna o pulso mais rapido
e aumenta a quantidade de urina.

Néo obstante estas vantagens momentineas e
passageiras, o café tem vérios importantes incon-
venientes, O prineipal é que aumenta ¢ desgaste do
corpo e a algumas pessoas faz emagrecer. Nio é
nenhum alimento. N#o proporciona energias. S6
contribuiu para gastar as que o corpo tem de
.regerva. Nas pessoas magras e pouco alimentadas
o café & prejudicial, pele desgaste que ocasiona.

Em pessoas de temperamento nervoso, o café
costuma aumentar o nervosismo.

De todos modos, o uso moderado do café (por
exemplo, uma xicara ao dia) geralmente nfo pre-
judica.

Tomar, porém, muito café pode ocasionar um
verdadeiro envenenamento, com um ou vérios dos
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seguintes sintomas: falta de sono, sono com pesa-
delos, palpitacfes, irritabilidade, dor de cabeca,
tremor, enjéos ete.

Com o tempo, & pessoa que se acostuma a
toma-lo precisa beber quantidades cada vez maiores,
pelo que se expde a sofrer os transtornos citados.

QO café & prejudicial aos que tém endureci-
mento das artérias (arterioseclerose), pressio alfa,
tuberculose, diabetes, distirkios nervosos, acidez
géstrica, colite etc. Nas pessoas nervosas aumenta
a excitacdo e torna suas idéias mais precipitadas.
Além digso, pode produzir-lhes insdnia, que é tdo
prejudicial aos nervoges.

A pessoa verdadeiramente si, forte, alegre, ani-
mada, nio tem necessidade de tomar estimulantes,
como café e outros, para sentir-se bem, mas sio
muitos os individuos que nio sabem privar-gse déles.
Atualmente existe café sem cafeina ou descafeinado,
e ag casas de regime vendem café-mate. O cha
fraco é menos prejudicial,

Tabaco (fumo), — O tabaco foi trazido da
América hd uns guatrocentos anos. Fei Jodo Nicot
quem o levou para a Europa., De seu sobrenoma é
que surgiu a palavra “nicotina” nome do veneno
(alcalbide) que contém o tabaco. O costume de
fumar espalhou-se logo, tanto que vérios papas e
reis proibiram-lhe ¢ uso ao notarem o grande mal
que causava & sauide,

O fumar é a causa de varios distirbios, e
mesmo de graves doengas. E uma verdade perfeita-
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mente demonstrada. & um grande érro a idéia de
muitos ingénuos de que o uso do fumo ndo causa
prejuizos.

A nicotina, alealbide existente no tabaco, é um

toxico violentissimo, Oito gdtas déste veneno dadas
a um cavalo, produzem-lhe a morte em poucos
minutos.
. Os trabalhos recentes de virios pesquisadores
demonstraram que nfo é s6 a nicotina a causa dos
diversos distiirbios; hi outrog venenog no tabaco.
Se nos fumantes niio se produz o envenenamento
agudo e mortal é porque a quantidade de veneno
que ingerem é pequena, por issp o organismo vai-se
acogtumando a ela; com o tempo, porém, produz-se
envenenamento vagaroso, crdnieo.

Do ponto de vista dos nervos, que é o que aqui
nos interessa, diremos que, com o tempo, quase
todos os fumantes chegam a sofrer alguns dos
seguintes disturbios: palpitacGes, tremor, dor de
cabega, dor de estdmago, enjoos, vertigens, angistia,
opressio no peito, diminuicdo da meméria e da
capacidade mental, fraqueza da vista, falta de sono
& noite, sono durante o dia, impoténecia ete.
© Além déstes disttrbios, o hébito de fumar
pode produzir bronquite, endurecimento das artérias
(arteriogclerose), envelhecimento prematuro, pres-
sdo alta, inflamacio do estdmago, mi digestio,
diarréia, emagrecimento, dores na mulher durante
a menstruaciio ete, Além disso, estd hoje perfeita-

.
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mente demonstrado que o fumar é uma das causas
mais importantes do cancer do labio, da lingua, da
garganta (laringe) e do pulmio. Todos @éstes
cinceres apresentam-se, quase sdmente, nas pessoas
que fumam.

H4A quem resista muito bem ao tabaco, fumando
muito e chegando & idade avancada. S#Ho, porém,
excessGes. Vocéd nfo se arrisque,

Demos alguns detalhes sfbre os prejuizoz do
tabaco, mas isto ndo & suficiente para due os
fumadores empedernidog deixem de fumar, Neces-
sitam de outros conselhos que vamos dar. Deve-ge,
principalmente, ajudar a evitar que os. jovens se
acostumem a éste vicio por ignorar seus perigos.

Como se libertar do vicio de fumar. — B dificil
que os fumantes se libertem déste costume. Quando
nfo fumam sentem-se deprimidos, aborrecidos, com
mal-estar, pelo que costumam voltar ao vicio de
fumar.

Ha processos para diminuir a quantidade de
nicotina tragada. SZoc os seguintes: introduzir um
pedacinho de algodZo em rama ou corp0s porosos
especiais no trajeto da fumaca; fazer passar a
fumaca por substincias quimieas especiais contidas
no tubo do cachimbo ou na piteira e que neutra-
lizam parte da nicotina.

Todos éstes métodos, porém, nic sdo cqrativos,
nem sequer evitam completamente a intoxicagio,
apenas a atenuam,
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HA quem prefira abandonar completamente o
tabaco. Na maioria dos casos é mais eficaz ir
diminuindo o mesmo pouco a pouco, e quando ji
se fume muifo pouco, suprimi-lo de uma vez.

Ao mesmo tempo é indispensivel libertar-se de
toda espécie de nervosismo e conseguir desfrutar
de mais prazeres sdos.

Os processes naturais, banhos derivativos (re-
vulsivos), banhog de vapor ete., ajudam a eliminar
melhor a nicotina e fortalecem fodo o corpo.

Se surgirem transtorneos por nio fumar, é
muito 1util o Banho Vital, tomado varias vézes ao
dia, os jorros de dgua fria da cintura para baixo e
o banho de assento.

0Os que seguem a vida e a alimentagfo sis
prejudicam-se menocs pelo uso do tabaco.

Muitos fumantes ficam desanimados porque
créem que ¢ mal-estar que sentem a prineipio,
quando deixam de fumar, serd duradouro. Se sou-
bessem que é questio de mais ou menos tempo,
teriam mais forca de vontade para resisti-lo, encon-
trando depois, uma vez vencido ¢ vicio, a libertagio
de sua escravidio. O problema &, porém, mais
importante, s vézes grave, e nio podemosg trati-lo
aqui devidamente, pelo que lhe dedicamos uma obra
“0 fumo e sua saiide”, * onde expomos com todo
detalhe a resoiucdo déste problema.

* Editada por Mestro Jou.
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Juventude e nervos solidos
por meio de umas glindulas sis

Ag glindulas de secrecfo interna sfo uns érgaos
de tamanho pequenc que temos dentro do corpo e
que fabricam substéneias chamadas hormdnios. Nés
o3 denominamos elixires de vida, visto que contri-
buem para a congervacio da saide e da juventude,
e sua falta é causa de velhice prematura.

Para que se compreenda a importineia dos
elixires de vida, basta dizer que déles dependem
nada menog que as seguintes funcdes: o crescimento
e o desenvolvimento, a puberdade, a menstruagéo, o
parto, a lactacdo, a mitua atracio entre o homem
e a mulher etc.

Podemos dizer gue 0s elixires de vida, junta-
mente com 08 nervos, dirigem e regulam ftdas as
fungdes do corpo. M4 uma intima relagio enfre
as glindulas e o sistema nervoso, Certas doengas e
distirbios nervosos nio saram se primeiramente
nioc se normalizar o funcionamente dessas glin-
dulas.

Os distirbios das glindulas sGo muito preju-
diciais durante a infancia e a adolescéncia, porque,
se nio se aplicar logo o tratamento adequado, niio
se desenvolverdo devidamente o corpo nem ag
faculdades mentais.

Qualquer destas glindulas, quando funcionam
mal, podem produzir distdrbios nervogos. As mais
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importantes, porém, déste ponto de vista, sdo ‘a
tireéide, a préstata, os testiculos e os ovirios.

Tiregide. — Quando a glandula tiredide (si-
tuada no pescogo) trabalha demais, hd uma grande
excitabilidade nervosa, inquietude, tremores, fra-
queza ete,

Vejamos agora os distirbios nervosog que
podem dever-se s glandulas:

Préstete. — % uma glindula pequena como
uma castanha, situada abaixo da bexiga da urina.
Até ha pouco ndo se sabia que a préstata era uma
glandula produtora de hormdnios.

Gragas s pesquisas modernas sabemos, hoje,
que os hormbnios da proéstata favorecem o bom
funcionamento do sistema nervoso, estimulando-o e
tonificando-o,

Quando a pristata fabrica pouco horménio,
podem aparecer os seguintes distiirbios: depressio,
abatimento, tristeza, cansaco, debilidade geral, mau
humor, falta de sono, nervosismo, presséo sangiiinea
baixa, fraquezs viril ete, Existemm neurastenias
devidas a esta causa.

T'esticulos. — Na puberdade, a escassez de vida
dos testiculos pode perturbar o desenvelvimento do
corpo e das faculdades mentais, produzindo carac-
teres pouco varonis.

Quando os horménios dos testiculos diminuem
muito em uma pessoa madura, aparece a velhice
prematura.
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Estes hormfniog t&m papéis muito importantes,
Entre 8les o de produzir ¢os earacteres varonis e a
atracio para a mulher, mecanismos postos pela
Natureza para favorecer a procriacio.

Os "distiirbios nervosos, por pobreza dos tes-
ticulos em horménios, sio muito freqiientes e seme-
lhantes aos que explicaremos no caso da préstata.
Muitas vézes a neurastenia deve-se ao mau funcio-
namento dos testiculos e da prostata, acompanhado
de fraqueza viril. Por isse, tanto a neurastenia
como os transtornos neyvegos devidos a esta causa
sgo mais freqiientes no fim da idade madura, quando
j& comega a falhar a funcio dos testiculos,

Cvdrios. — Os oviriog sfo dois drgios da
forma e do tamanho de duas améndoas com casca,
e que estdo situados no baixo ventre, um em cada
lade do fdtero, Fabricam os évulos para a pro-
criagdo. Fabricam, também, horménios que regulam
as funcdes dos drgdos genitais da mulher: mens-
truacdo, protecio da gravidez ete. Além disso,
porém, &stes hormédnios influem sthre o resto do
corpo, dando as caracteristicas de feminilidade e
influindo especialmente sGbre 03 nervos e a vida
emocional da mulher,

0 mau funcionamento dos ovarios tem lugar
com mais fregiiéncia na puberdade, no coméco da
vida matrimonial, na gravidez, na lactacio e sobre-
tudo ao chegar & idade ecritica {suspensiio das
regras). Isto acontece porque em algumas mulheres
og ovarios, enfraquecidos por uma vida antinatural
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nio podem adaptar-se com a devida rapidez as
mudancas que tém lugar em fais épocas.

Por &sse motivo podem apresentar-se alguns
dos seguintes distirbios: nervosismo, mau humor,
tristeza, mudanga de temperamento, reacdes histé-
ricas, ataques de nervos, vertigens, falta de ar,
pressio alta ou baixa etc. Nas mulheres que tém
idéias perturbadoras de defeitos do cariter, éstes
gse acentuam durante estag crises e nelas é mais
facil que aparecam distirbios nervosocs.

Conclusdes prdticas. — Deduz-se facilmente de
todo o exposto a grande importincia do bom fun-
cionamento das glandulas para a salide e para os
Tervos.

Como em tddas as doencas, principalmente nas
das glindulas, 0 mau funcionamento de um 6rgio
repercute sbbre todo o corpo. Dai se deduz a
necessidade de cuidar da saiide em geral, por meio
de uma alimentacio e vida sfis, que beneficiem a
todo o corpo.

Em nossa obra “Fonte de juventude — Hor-
mpnios — Elixires de vida”, tratamos com a devida
extensio e detalhe déste tema tio imporiante para
a salde, dando ao mesmo tempo os mais modernos
e eficazes processos para conservar a juventude.




I

CONSELHOS E APLICACOES
PRATICAS 'GERAIS
DOS DISTURBIOS NERVOSOS

Quase todos og distirbios do temperamento e
da personalidade vém acompanhados de nervo-
sismos, E, inversamente, a maior parfe dos nervo-
gismog prejudicam o temperamento. Compreende-se,
pois, que para conseguir a libertacio e adquirir a
calma, o bem-estar e a alegria natural, deve cuidar-se
da satdde corporal e o amadurecimento do cariter.
Nervos fortes e sdos e cardter equilibrado e feliz.
Isso ndo s6 é conveniente, mas em muitos casos
indigpensével. Grande parte dos fracassos que
tinham lugar antes eram devidos a que nio se
conheeia bem esta mitua relacio entre corpo e
alma, ao ignorar os mecanismog e a for¢a do incons-
ciente, e se atualmente ainda se cothem fracassos é
porque, mesmo sabendo esta verdade, muitas vézes
na pratica nic se sabe ou nio se pode aplicé-la
devidamente,
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£ um fato indiscutivel que muitos transtornos
nervosos e do temperamento nio se curam Sem
curar a0 mesmo tempo o corpo, e também ha
doencas corporais, funcionais, que nfo saram se nio
se chegar a normalizar a psique, o pensar e o
sentir; isso pode acontecer, por exemplo, com a
lilcera gastrica, certas doencas do figado, distlirbios
nervosos do coracdo, dores, espasmos, fragueza
nervosa, causados pelos conflitos internos, angistia,
neurose etc. Corpo e alma formam uma unidade
funcional.

Alimentaciio sa

Seguir uma alimentagdo s& tem as seguintes
vanfagens:

1.2 Elimina as causas da doenga, se o trans-
térno é devido a erros na alimentacio.

2.2 (Coloca o organismo em melhores condigdes
de saide e resisténcia,

3.2 Aumenta o vigor do sistema nervoso e
torna a pessoa menos excitivel. Fornece as vita-
minas e as substancias nutritivas de que necessitam
08 nervos para bem funcionarem.

E impossivel libertar-se dog distiirbios ner-
vosos, quando provém de uma alimentagdo desa-
certada, sem estabelecer um bom regime nutritivo
e vitalizante.
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. .Normas de alimentacio. — Ao estabelecer
a alimentacfio curativa levar-se-do em conta as
seguintes normas: ;

- 12 A alimentagio deve ser suficiente, Ha
pesscas nervosas porque comem pouco e digerem
mal, e que se acham desnutridas desde muifo tempo.

Em geral, deve providenciar-se para que o
nervoso coma algo mais do que necesgitaria normal-
mente, porque a desnutricio agrava a maioria dos
distirbios nervosos,

Nzo obstante, og nervogos por sobrecarga de
substidncias perturbadoras, devido a uma alimen-
taghio excessiva ou antinaturai, devem alimentar-se
com a quantidade normal, fazendo de vez em quando
curas de purificacio, como por exemple, alimen-
tar-ge algum dia da semana de leite e fruta sdmente.

22 A alimentacio deve ser eompleta e equili-
brada, isto & deve conter tddas as substincias
necessariag e nas devidas proporcdes,

Com uma alimentagfio demasiadamente pobre
em albuminas ndo se pode ter a cabegca nem os
nervos s6lidos. A quantidade necessiria de albu-
mina por dia é de um grama por quilo de péso da
pessoa. Quer dizer, se uma pessoa pesar 70 quilos,
necesgita de 70 gramas de albuminas, Antes dos
vinte anos sdo neceggarias quantidades pouco maio-
res, por ser a época do crescimento,
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Aconselhamos a0s nervosos em geral, um pouco
mais de albumina do que a necessadria. Por exem-
plo, 100 gramas diirias.

A alimentaciio deve conter fambém a suficiente
quantidade de gordura e de aciicar naturais (nad
se confunda com o agiicar industrial). Os cereais,
o pdo, as frutas, sfo excelentes em féculas e
aclicares naturais, necessirios para proporcionar
a energia {calor, frca muscular, energias nervosas
ete.) que requer o frabalho da pessoa.

Todos os distirbios nervosos em que hi depres-
sdo, atordoamento, fraqueza corporal ou mental,
tristeza, mau humecr, insnia ete., exigem abun-
dincia de fécula e aglicares. )

Quanto as gorduras, escolher-se-d0 as que sejam
naturais e de alto valor, que sirvam para a nuiricio
do sistema nervoso e que contenham vitaminas.
Tais sio o azeite, 2 manteiga, a nata, o leite,
o leife vegetal ete. As gorduras industriais e as
dag carnes ¢ do porco carecem destas vantagens.

Para comodidade do leitor damos a seguir
umas listas de alimentos ricos em cada um dos
principios alimentares:

Alimentos especigis ricos em albuminas. —
Queijo, requeijio; cereais integrais e suas farinhas,
pio integral, mingaus de cereais integrais; leite
vegetal; leite, jogurte; fruta oleaginosa, como
améndoas, avelds, nozes, amendoins ete., legumes
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secos, como griaog-de-bico, feijdo, lentilhas, ervi-
ihas etec.

Alimentos especialmente ricos em féculas e
aghcares naturais. — 0s melhores alimentos para
a obtengdo déstes principios alimentares sfo os
seguintes: Batatas, castanhas, cereais (como frigo,
avela, centeio ete.) ¢ suas farinhas, pdo integral,
feijdo, lentilha, grios-de-bico ete., ervilhas e vagens,
toda espécie de frutas doces; frufa séea doce; mel

Alimentos especialmente ricos em gordurds. —
Leite, queijo, manteiga, azeitonas, azeite puro de
oliveira, nata.

Alimentos prejudiciais, —- Sio o3 alimentos
antinaturais, como: excesso de carne, conservas,
moluscos, crusticeos, escabeche, toicinho, salames,
vinagre, excitantes, picantes, condimentos preju-
diciais em geral, e, principalmente as bebidas
alcodlicas, porque todos coniém mais ou menos
substincias nocivas aos nervos.

Em alguns casos pode permitir-se ac muito
nervoso alguns déstes alimentos, se éle o exigir,
antes de consentir que se desnutra.

Devem, também, evitar-se, em geral, os alimen-
tos de fabricagciio industrial, porque podem conter
substincias téxicas, adulteradoras, desinfetantes,
colorantes ete., prejudiciais ao sistema nervoso.

Oz oves. — Os ovos gdo iitels aos nervosos.
Sdo uma excelente fonte de albuminas de qualidade
muito boa, Xm geral convém-lthes tomar doig ao
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dia, e se forem jovens e desnufridos, poderdo tomar
até quatro ao dia.

Nizo obstante, 03 ovos prejudicam os nervosgos
por endurecimento das artérias (velhice prema-
tura), ou quando funciona mal o figado ou os rins,
ou quando digerem mal. Cago digiram mal os
alimentos podem tomar sé6 as claras sem a gema; ou
entdo a gema batida com mel.

Alimentos c¢rus. — Os alimentos crus séo
necesgarios como fonte de vitaminas e principios
minerais (cal, fésforo ete.). As vitaminas des-
froem-se com a cocgio dos alimentos; os minerais
alteram-se ou saem com o suco de cocgdo. Daf a
necessidade de tomar pelo menos alguns alimentes
crus todos og dias: saladas, frutas ete.

Os alimentos crus t8m uma aglo curativa e
fortalecedora dos nervos.

Uma alimentagio combinada, segundo os meo-
dernos conhecimentos da Ciéneia, transforma-se
em uma verdadeira cura de rejuvenescimentc dos
nervos.

O problema do sal. — O sal deve reduzir-se
muito, embora szeu uso faga parte dos antigos
habitos de alimentacfio antinatural,

O sal é necessario ao corpo. Mas o leitor deve
saber que os alimentos naturais ji contém a quan-
tidade necessaria désse tempéro., Em compensagio,
0 sal de cozinha {cloreto de s6dio) que se junta aos
alimentos é uma substincia prejudicial se usado em
excesso,
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Embora as pessoas sas usem o sal durante
anos sem prejuizo aparente, porque prejudica
muite lentamente, em certas doencas é indispen-
savel evita-lo,

Pelos mesmos motivos devem evitar-se também
o3 alimentos salgados, bacalhau, enchovas, azeitonas
gsalgadas (estas Gltimas podem dessalgar-se dei-
xando-as de moéltho em Agua).

O sal é prejudicial em diversas deengas dos
rins, acidez de estdmago, moléstiag da pele, do
figado etc.

Entretanto, nos deprimidos, atordoados, fracos,
cansados, nio é tio necegsirio reduzir o sal, pois
gsentem-se melhor ftomando os alimentos com um
pouce de sal.

Reduzir ou evitar o sal pode oferecer algumas
dificuldades para o pouco conhecedor da moderna
arte culiniria; de um :ade, porque ndc encontra
tdo bom paladar nas comidag, e por outro, por nio
saber que quantidade do mesmo contém os alimen-
tos, nem como dessalgar os que séio muifo salgados.

Para resolver devidamente os problemas rela-
cionados com a alimentacio, pode o leitor orientar-se
em nossa obra “Regimes agradiveis para sadios e
doentes”, onde encontrari as indicagdes necessirias
para preparar grande nimero de pratos que, além
de agradiveis e saborosos, sdo sadios e curafivos.
Explicamos, também, como se pode substituir o sal
e 03 condimentos prejudiciais per condimentos s&os
e ricos em vitaminas e que nio s6 dido bom sabor

12
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aos alimentos, mas também tém propriedades puri-
ficadoras e curativas.

Principios minerais

A falts de minerais na alimentacio (ecal, fos-
foro, ferro ete.) pode produzir distirbios nervosos,
as vézes de bastante importincia. Todos os minerais
contidos nos alimentos naturais sfo necesgsérios,
mas os mais importantes para os nervos sio a cal,
o fésforo, o potassio e o ferro.

A egl., — A cal é 1til em todos os distirbios
nervosos, especialmente nas cadimbras, convulsges,
tremores, inquietude, irritabilidade e nas dores
nervosas de qualquer parte do corpo.

Fésforo. — Q cérebro ressente-se de uma ali-
mentagio pobre em fésforo. O fésforo & um
alimento do sistema nervoso e, portanto, convém
em todos os casos de fragueza e esgotamentc do
cérebro e dos nervog, e em geral em todos os dis-
tirbies nervosos.

O leitor deve saber que a alimentacfio natural
que recomendamos- é muito rica em todos os mine-
rais, especialmente em cal e fésforo.

Potdssio. — Especialmente iitil para curar os
estados de depressio, Recomendamos o potéssio
dos alimentos mnaturais, entre éles o fomate, que
03 mnervosos deprimidos fomardio em abundincia
sob a forma de salada, de suco ou de mélhe de
tomate eru.
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Ferro, — E muito atil acs nervosos anémicos.
Ha muites alimentos naturals ricos em ferro como:
abricé, péssego, ameixa, espinafre, acelga, amén-
doas, avelds, nozes, trigo, aveia, lentilhas, ovos.

Em conclusio temos a dizer que nio é neces-
sdrio ao leitor recordar todos os detalhes expostos.
Basta, para obter abundéneia de vitaminas e mine-
rais, seguir a alimentacio natural gue recomenda-
mog, com abundinecia de verduras, saladas, vegetais
crus, frutas frescas de téda espéeie, suce de frutas
e de vegetais, leite, cereais integrais, frutas séeas,
frutas oleaginosas, queijo fresco etec.

Para aproveitar, porém, os minerais contidos
nos alimentos naturais é precigso cozinhi-los devi-
damente, de acérdo com oz modernos processos
culingriog, pois os antigos métodos alteravam ou
tiravam com o caldo quase todos os minerais
(veja-se nossa obra “Cozinha moderna™).

Para maior comodidade do leitor, em uma
ilustracio separada simbolizamos os alimentos mais
ricos em minerais tteis ao sistema nervoso.

YVitaminas, fermentos,
clementos unido, substincias
vitais para seus nervos

Q leitor jA& tera visto que muites dist@rblos
nervogos tém como causa a pobreza ou a falta de
alguma substincia vital.



180 Dr, A. Vander

Por outro lado, demonstrou-se modernamente
que ag vitaminas t8m poder curativo em muitas
doencas nervosas, embora nio exista pobreza das
mesmas no organismo, Portanto, na alimentagio
curativa dos doentes nervosos deve considerar-se
como um ponto de grande imporiincia a questido
das vitaminas.

As vitaminas podem ser ministradas de duas
manejras: sob a forma de preparados artificiais
ou por meio da alimentacio natural. A Ciéneia
moderna é partidiria, sempre que possivel, de dar
com a alimentagfio as vitaminas naturais que contém
e vém unidas a oufros principios vitais nas devidas
proporcdes, tal como foi disposto pela “natureza”.
Isto €, que com os alimentog naturais di-se ao corpo
um conjunte de principios vitais, entre os quais
figuram as vitaminas e os minerais, todos &les em
unifo harménica e altamente eficaz, Cada dia se
descobrem novas vitaminas, e é certo que se con-
tinuardo descobrindo outras, sucessivamente, Com
a alimentagfio natural temos a certeza de dar nio
somente tddas as vitaminas ja conhecidas, mas
também as que se descobrirfo.

Ag vitaminas artificiais podem ser muito fteis
em grande nimero de doencas, onde se gasta maior
quantidade de substincias vitais quando se precisa
dar em pouco tempo grandes quantidades de vita-
minas, mas sem descuidar por isso da alimentagio
natural.
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Para por em pratica os conselhos que demos,
convém conhecer quais sdo og alimentos mais ricos
em cada vitamina, assim como as regras de técnica
culiniria que se deve cbservar para que as vifa-
minag nio se percam na coccio dosg alimentos. Néo
podemos dar aqui todos 8sses dados, porque isso
significaria aumentar desmesuradamente éste livro.
O leitor que o desejar poderi orientar-se em nossa
obra “Vitaminas”.

Processos naturais

Os processos naturais, como banhos parciais
ou derivativos, compresaas, processos sudorificos e
muitos outros, formam uma parte importante da
Medicina Natural. Foram muito usades na Europa
central e na Inglaterra, mas s6 recentemente a pes-
quisa cientifica confirmou a grande eficicia dessas
aplicagées naturais ji conhecidas pela experiéncia.

Somente na Alemanha e na Austria hi cérea de
dois mil médicos, entre 0s quais se contam muitos
catedriticos, que usam habitualmente é&stes pro-
cessos.

Citamos s6 alguns de seus efeitos benéficos:
maior e mais ripida expulsio de substincias per-
turbadoras pelos 6rgios eliminadores (intestino,
rins, pele efe.). Melhor desintoxicacfio pele figado.
Ativacdo da circulacfio do sangue. Xfeitos revul-
sivos, calmantes do nervosismo (por exemplo, o
banho de assento mérno de bastante duracdo). A
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maioria déstes efeitos sfo produzidos pelas reacdes
do sisfema nervose vegetativo e, como éste se
estende a muitos 6rglos e funedes, ndo sdo especi-
ficos de um caso determinado, mas atuam pela
methoria guase tofal que produzem, aumentando a
vitalidade dos diversos drgfos.

Citaremos somente alguns famosos autores dos
muitos que realizaram valiogos trabalhog stbre éstes
processos: O professor doutor Winternitz, o pro-
fessor doutor Schimeberger, o professor doutor
Braulle, e o professor doutor Vogler, todos da Uni-
vergidade de Berlim.

Sua utilidade e modo de pratica-los

Desde hid muito fempo a experiéncia demons-
trou a eficieia dos banhos e aplicaces de 4gua
nas doengas e distirbios nervosos. As aplicacoes
comuns de dgua, como o banho geral e a ducha, séo
de pouca eficdcia. Servem mais para a limpeza.

Banho de assento ¢ banho de tronco com fricedo.
— Sao muito ficeis de tomar. Necessita-se de uma
banheira de assenfo ou de tronco, mas em sua
falta pode lanear-se mio de qualquer recipiente
bastante grande. No banho de tronco, como a
palavra indica, a 4gua cobre todo o ventre e parte
do peito; portanto, chega 3 um nivel mais alto do
que no banho de assento. Para evitar que os pés se
esfriem convém envolvé-los em um cobertor ou
calcar chinelos. A ac¢io do banho aumenta pela
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fricgio do venire por meic de uma esponja ou um
PANG ASpETo.

A igua pode ser fria, quente ou morna. Neste
iltimo caso, a pessoa deve notar, ao entrar, uma
leve impressdo de frio. De todos modos, a tempe-
ratura da dgua deve determinar-se pelo grau de
sengibilidade da pessoa.

Tgtes banhos t8m uma acgio grandemente cal-
mante do sistema nervoso, principalmente se forem
de longa duragio (de vinte a quarenta minutos).
Sua acio é, além disso, fortalecedora, porque me-
lhora a digestdo, ag funcdes do figado ¢ dos ring e
tonifica o sistema nervoso.

S&o eficazes tanto acs nervosos com depressio
como aos excitados, isto &, praticamente em todos
os distirbiog nervosos. Sdo, além disso, de especial
eficAcia para combater a insbnia (falta de sono),
tomados pouco antes de ir dormir. Neste easo, a
reacdo que ocorre no banho faz que uma grande
parte do sangue figue retida nos érgiios do ventre,
descongestionande o cérebro, o que favorece o sono.
Ao contriario, o excesso de sangue no cérebro
dificulta coneciliar o sono; isto pode acontecer por
excitagio, por idéias perturbadoras que nio se
aflastam do egpirito, pelo café ete.

O banho de tronco de dgua muito fria, mas de
menos duragio (de dez a quinze minutos) tem
efeitos semelhantes. Sua acfo é mais forte, porém,
menocs duradoura. T igualmente Gtil em todos os
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distirbios nervosos, salvo nos casos em que o
paciente € ainda muito sensivel & &gua fria.

Mencionaremos os seguintes efeitos terapéuticos
do banho de fronco: favorece consideravelmente a
cireulacfio sangiiinea nos 6rgios da digestio: estd-
mago, intestino e figado. Aumenta ag energias e a
vitalidade da pessoa por aproveitar melhor as
substincias nutritivas., Descongestiona os d4rgios
internos. Liberta o organismo de substinciaz per-
turbadoras, melhorando o poder desintoxicante e
purificador do figado e estimulande a fungdo eli-
minadora dos rins. Seus efeitos devem-se, em
grande parte, 4 expulsio do sangue e dos nervos
das substéncias perturbadoras, e, por outro lado, ao
descongestionamento do cérebro e de ouiros centros
Nervosos.

0s banhos tém a vantagem, s6bre os calmantes
comuns, de poderem ser tomados indefinidamente,
sem prejudicar, e que, além de acalmar, tém um
efeito terapdutico, pois combatem algumas das
causas dos distirbios nervosos,

Nido s6 doentes mervogos comuns, mas muitos
de gravidade curaram-ge completamente com o auxi-
lio déstes banhos, que nos casos graves tém que ser
aplicades com maior freqiiéneia do que nos nervosos
vulgares. Nestes 1ltimos, em geral, basta tomar o
banho de assente ou o banho de tronco com fricgdo
ums ou duas vézes ao dia, uma delas antes de ir

- dormir.
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Nosso Banho Vitel. — O Banho Vital é um
agente natural curativo poderogo. Corquanto se
trate de uma aplicacéio local, seus efeitog repercutem
gbbre o8 6rgaog mais afastados,

Os utensiliog indispengiveis sio muito simples:
uma tina ou outro grande recipiente e um tambo-
rete comum de tamanho apropriade. Com o tam-
borete colecado dentro do recipiente despeja-se
Adgua até que seu nivel alcance céreca de um dedo por
baixo do assento do tamhorete. O paciente senta-ge
gobre éle com as pernas para fora e um tanto
abertas. Compreende-se que as bordas do recipiente
nio devem ser muito mais altas do que o tamborete,
jA que devem permitir uma pesicio natural e
cémoda., Assim disposto, o préprio paciente, por
melo de uma toalha ou um pano 4spero que vai
molhando com fregiiéncia, esfrega durante todo o
banho a regifio do baixo ventre, em tddas as diregdes.
Molha-se o pano eada vez sem quase espremer, sendo
que a2 agua que déle desprende molha ag partes
genitais e suas imediagdes.

A friecio deve praticar-se do umbige para
baixo; primeiro de cima para baixo, depois de baixo
para cima, depois da direifa para a esquerda e
finalmente da esquerda para a direita; molha-se
outra vez o pano e repete-se desta forma a fricgio
durante todo o banho. Para aumentar os efeitos
convém friccionar também ambos og lados dos
genitais e a zona compreendida entre &les e o 4nus
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(perineo) ; deve, porém, evitar-se qualquer pregsio
g0bre as partes genitais.,

Durante esta operagdo nio se deve molhar
nenhuma outra parte do corpo; é também muito
importante que nfo se esfriem o3 pés nem as
pernas, para evitar isso deverdo cobrir-se ou abri-
gar-ge se ndo houver outro meio, Para aumentar a
eficdcia desta aplicagio deve prelongar-se hagtante,
esfregar-se com alguma energia e utilizar dgua bem
fria. Sua duracio varia, segundo os casos, entre
¢ineo e trinta minutos,

Os efeitos imediatos do Banho Vital recaem
sdbre a regifo onde se localizam as safdag dos prin-
cipais aparethos de eliminacfio: o aparelho urinirio
e os intestinos, Além disso, através dos pequenos
vagsog sangiiineos e das terminactes nervesas dos
genitais e do baixo ventre, influi vigorosamente
gObre o3 6rgdos internos.

O Banho Vital afiva a func¢io dos rins e dos
intestinos, tem ac¢fo descongestionante sbbre a
cabeca, os bronquios e os pulmdes.

Mas o que aqui interessa particularmente é
sublinhar a singular eficicia que &ste Banho tem
mostrado para curar os distirbios nervogos. Sua
acdo tdo favoravel sébre o sistema nervoso realiza-se
por varios mecanigmos: 1.° diretamente, estimu-
lando as terminacgdes nervogag do baixo ventre;
2.% melhorando o funcionamento do figado e dos
Orgios da digestio (a influéneia do figado sdbre os
“nervos” ji destacamos em outro capitulo) ; 3.9, ati-
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vando as funcdes de eliminacio pelos rins, livrando,
assim, o corpo das substineias perturbadoras;
4.9, estimulando a produgio de hormonios dos érgidos
genitaig (testiculos, prdstata, ovarios), sendo esta
ultima acdo muito importante e perfeitamente
demonstrada. Em outre capitulo explicames a
influéneia das glindulas sébre os nervos.

Por todas estas acOes nada tem de estranho
que o Banho Vital haja demonstrade sua grande
eficicia em tdda espécie de distirbios nervosos.
Acalma o sistema nervoso excitado. Tonifica os
“nervos” deprimidos.

Envolturas (faixas)., — Aplicam-se as envol-
turas da seguinie maneira: colocam-se dois cober-
tores de 14, grandes ¢ grossos, s6bre a cama. Em
cima dos mesmos estende-se um lengol molhado em
agua fria ou morna e bem espremido. Em seguida
o paciente deita-se despido e com as costas sdbre o
lengol imido, no qual se envolve tode. Depois de
bem ajustado o lengol ao corpo, envolve-se éste
nos cobertores, um apds o outro, ajustando-og hem
e prendendo-os com alfinétes de gancho. A cabega
e 08 bragos ficam para fora.

O doente deve aquecer-se imediatamente, Para
que 3 reacdo seja mais rdpida e certa podem
colocar-se garrafas de Agua quente em t6rno do
paciente.

Geralmente deixa-se o enférmo de uma a trés
horas na envoltura, embora possa ficar mais tempo
se for o caso.
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A envoltura deve ser seguida de uma aplicacio
refrescante, que pode ser uma friegio com &gua
fria, enxugando-se bem a seguir.

As envolturas sfio especialmente indicadas nos
nervosos excitados ou nas crises de excitacio, exer-
cendo um poderogo efeito calmante.

A temperatura das aplicacies de dgua. — Para
tratamento dos “nervosos” temos que separar as
aplicagdes frias das gquentes, pois t8m efeitos dife-
rentes que o leitor deve conhecer:

Aplicagdes frias: Podem ser o banho de tronco,
o banho de assento, ¢ Banho Vital, jorros de dgua
fria, ducha, banho gerzl, envolturas e compressas.
Todas estas aplicacdes e banhos de Agua fria s#o
recomendiveis em todos os distirbios nervogos,
sejam com excitacio ou com depressdo, por serem
a0 mesmo tempo calmantes e fortificantes.

Aplicagdes quentes: SHo ifeis somente zo0s
nervosos excitados e nf#o aos deprimidos, ja que a
8stes causariam maior fraqueza e depressdo. Nos
excitados atuam como calmantes, mas t8m muito
menos valor terapéutico do que as aplicacfes frias.

As aplicagdes mornas nio t8m quase valor,
porque as reagdes que podem provocar no corpo Sio
tdo fracas que nio tém eficécia.

Aproveite as energias solares

Existe uma grande ignordncia a respeito dos
" benéficos efeitos da cura solar devidamente aplicada.
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‘Tal ignorancia explica-se porque a maioria des yue
tomaram banhos de gol fizeram-no sem método,
nas praiags de veraneio e com mais intengio de
“queimar” a pele que aproveitar as acdes favo-
raveis do sol sObre a satude. Compreende-se, pois,
gue muitog ignorem que o sol é um agente curativo
de numerosas doencas e, o que aqui nos inferessa
especialmente, nog distirbios nervosos.

Nos balneirios e sanatérios mais modernos de
varios paises da Europa e América péde compro-
var-ge plenamente que a cura 2olar tonifica o sis-
tema nervoso, acalma a excitacio, melhora a
eirculagio do sangue nos centros nervosos e sua
nutri¢iio, desintoxica, favorece a formaecido de vita-
minas Uteis ao sistema nervoso, melhora a qualidade
do sangue ete.

Para obler, porém, todos 03 beneficios da cura
solar, esta deve ser feita como se deve, com método
o levando-se em conta uma série de indicagdes
s0bre a duragfo, partes do corpe que se expdem ao
sol, aplicacdes de dgua refrescantes durante e
depois do banho de sol, indicacGes especiais para
cada caso e para as circunstincias particulares de
cada pessoa ete.; nfio podemos expor tudo aqui,
pois exigiria varios capitulos e fugiria & finalidade
déste Hvro,

Para praticar devidamente a cura solar pede o
leitor consultar nossa obra “Banhos de sol”, onde
expomos todo o necessirio para obter o maiximo
proveito déste agente terapéutico tdo benéfico,
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Fortaleca seus nervos
mediante o endurecimento

O endurecimento corporal, como a palavra
indica, consiste em tornar o corpo mais forte e
resistente ante tédas as causas que possam preju-
dieid-lo, Nos doentes “nervosos” o endurecimento
corporal proporciona notiveis éxitos, pelo que acre-
ditamos seja éste capitulo absolutamente indis-
pensavel em nossa obra. Mas para aproveitar todas
suas vantagens e obter resuliades nos doentes
nervosos deve unir-se ao endurecimento do corpo
o fortalecimento do espirifo, aumentando suas
defesas.

Endurecimento do corpo, — Consegue-se me-
diante os estimulos naturais. Deve ser feito grada-
tivamente, comecando por estimulos pequenos, os
que o paciente pode suporfar de boa vontade, e
aumentando pouco a pouco sua intensidade & medida
que melhoram as reagdes do corpo.

Deve ser um endurecimento integral, isto &,
empregando todos os estimulos naturais: ar, frio,
agua, exercicio fisico, sol etc. Os melhores proces-
sog para consegui-lo s3o: nossos banhos derivativos,
a cura solar, os banhos de ar, o exercicio ao ar
livre, as excursdes, a natagdo, os desportes, a ginis-
tica comum e a respiratéria ete.

O endurecimento melhora as importantes fun-
¢oes da pele, ativa a circulagio do sangue, combate
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os pés frios e evita o3 resfriados e ecatarros.
Fortalecendo a musculatura e o coracgfo, evita a
fraqueza e o cansaco, e proporciona uma agradavel
sensacio de fOrca e energia, que por infelicidade
& quase completamente desconhecida hoje. Essa
sensacio de energia vem acompanhada de ym desejo
de exerecitar og miisculos e de um gbzo extraordi-
néirie quando se realiza um trabalho muscular.

Essa sensaciio tdo agraddvel é prépria do
verdadeiro estado higido, tal como o ‘compreende a
Medieina Natural, e que deveria ser o normal,
emborz por infelicidade quase ninguém o possua
hoje em dia. Por isso nem mesmo a maioria de
pessoas comumente consideradas sds conhecem em
toda sua intensidade esta sensacfio tio agradivel.
Muito menos z conhecerio as pessoas doentes,

Nao obstante, esta sensagio de forca e energia
era plenamente sentida pelo homem primitivo, que
vivia mais de acdrdo com as leis da Natureza, Os
animais selvagens também a experimentam. Té&-la
perdido é outra das conseqiiéncias de mnossa vida
demasiado artificial e malsa,

Esta sensacdo de satide e plenitude de facul-
dades e energias & tdo agradavel que se muitas
pessoas a sentizsem de repente, embora por pouco
tempo, nfo vacilariam em fazer tdda a sorie de
sacrificios para poder senti-la constantemente.

O endurecimento do corpo influi também sdbre
a mente, Pelos diversos mecanismog mencionados, o
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endurecimento aumenta a quantidade de vitalidade
e energias, de que Se di conta a mente, em parte
consciente e em parte inconscientemente. Produz,
assim, um aumento da confianga, a £é no éxito, o
otimigmo, a alegria, a valentia, a capacidade de
trabalho, a decisfio e a f6rca de vontade, a0 mesmo
tempo que diminuem os temores infundados, o médo
de fracassos, a timidez, o nervosismo, a indecisdo,
a falta de vontade, a inquietude ete.

Asgim, pois, resumindo, o endurecimento ao
mesmo tempo em que transforma uma pessoa fraca
em cgutra robusta e forte, ajuda a curar o nervo-
sismo, a devolver o ofimisme e a confianca e
a fortalecer a vontade.

Treinamento mental. -~ O treinamento psi-
quico, o fortalecimento do carater e da perso-
nalidade & tante ou mais necessirio do que o
endurecimento corporal. Hoje, ninguém pde em
divida, por exemplo, que todo atleta, desportista,
enxadrista ete., necessita um treinamento constante
para “ndo perder a forma” e que se, ao contrario,
descuidar seu treinamento, necessiriamente fracas-
sari em Suag competicies.

Déste fato da vida corrente podem tirar-se
importantes conclusges.

Com efeito, se o treinamento é necessario para
vencer em qualquer jogo ou desporfe, muito mais
0 serd para vencer nas miltiplas dificuldades da
vida e nfo permitir que nossos nervos e nossgo
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—

carater sejam prejudicados pelos numerogog fatbres
desfavoriveis de nossa vida.atual.

Sem um adequado “treinamento® do cariter e
da personalidade, a gente se expde a sofrer muitos
fracassos e transtornos.

N&o obstante, apesar de ser tal “treinamento’
tdo importante, vemos que a maioria das pessoas
0o descuidam, por diversos motivos: umas, por
ignorar sua existéncia e suas vantagens; outras
por excesso de {rabalho; cutras pelas preccupacses;
outras, por seu desmedido afd de acumular riguezas
que lhes impede dedicar energias e tempo 3s coisas
verdadeiramente importantes, como sio as da sadde,
Ignorando que com boa satdde mais se produz no
trabalho e nos negdcios.

Nao obstante, apesar de ser tal “treinamento®
tdo necessario consiste em impor-se pequenos exer-
cicios da vontade. Vencer nas coisas pequenas, por
meio desta espécie de gindstica da vontade, facilita
vencer nas grandes quando estas se apresentam.

Nice podemos, neste capitule, esgotar téda a
matéria sbbre éstes assuntos. O leitor, porém,
encontrari ao longo desta obra alguns outros con-
selhog que completam tudo o que aqui dissemos. O
treinamento e fortalecimento da parte psiquica, do
caridter e da personalidade foram tratades ampla-
mente em nossa obra “Cariter e personalidade”.
Com éstes tratamentos conseguiremos vencer mais
facilmente as multiplag dificuldades da vida, esta-
remos melhor defendidos contra os transtornos
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nervosos e conseguiremos, além disso, um maior
bem-estar, mais otimismo, euforia e alegria, aumen-
tando as energias e as faculdades fisicas e mentais,
e tendo, déste modo, mais probabilidades de triunfar
na vida. -

A triplice relaxaciic

Libertacio da tensdo dec corpo,
da mente e das emocdes

A malioria dos individuos, deixando-se arrastar
pelo torvelinho da vida moderna, vive em um
estado de tensfio nervosa mais ou menos constante.

Com o tempo, esta tensdo pode produzir muitos
prejuizos e mesmo verdadeiras doencgas; como por
exemplo, dlcera gastrica, pressfo alta, angina do
peito ete.

Um dos primeiros sintomas da tensfio nervosa
é o cansaco. Muita gente ao noti-lo, em vez de
descansar e relaxar-se, procura remédio nos estimu-
lantes: café, fumo etc. Na ocasifo parece sentir-se
melhor, mas, logo 03 estimulantes viio-se tornando
cada vez menos eficazes e aumenta-ze a quantidade
déles. Chega-ge, assim, ao esgotamento nervoso.
Para curar a tensfo nervosa, além da supressiio de
suas causas, é muito eficaz a cura de triplice
relaxaciio (corporal, emocional e mental), que cons-
titui uma parte fundamental do tratamento dos
digtirbios nervosos,
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O que é o relaxamento? — Relaxar-se é por
todos os musculog e nervos do corpe no mais com-
pleto repouso possivel. O repouso comum, como ©
da pessoa que fica sentada para descansar de seu
trabalho, ndo é um repouso completo, porque certo
nimero de seus muasculos permanecem total ou
parcialmente em contraciio. Nota-se a contracio
muscular porque os misculos nioc estdo absoluta-
mente flicidos, mas conservam uma certa dureza.
Esta tensio repercute também nog érgios internos
produzindo, por exemplo, espasmos nervosos do
intestino, prisio de ventre, estreitamento das arté-
rias efc.

Uma parte essencial da cura de triplice rela-
xamento é o repouso emocional e mental que se
pode conseguir nfo pensando em nada ou 86 em
coigas pacificas e agradaveis; por exemplo, uma
paisagem formosa e trangiiila. Melhor ainda &
prestar téda a atencio nas sensagfes corporais gue
acompanham o relaxamento e a respiragio. Esta
dltima deve ser lenta e efetuada principalmente
com o ventre,

E claro que o relaxamento deve ger aprendido,
pois nio se consegue imediatamente. Aprender a
relaxar-se exige varias semanas para uma pessoa
normal, ndo neurédtica, Para um neurdtico pode-se
exigir de dois a seis meses. Quanto mais tensfo
nervoga tiver uma pessoa, tanto mais levari para
aprender a relaxar-se por completo.
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O tempo que se empregar nesta cura nio &,
de modo algum, tempo perdido, pois além dos
beneficios que traz & saiide em geral e ao sistema
nervoso, vird a recuperacio com vantagens sob a
forma de maior rendimento no trabalho. E ainda
maig, com meia hora de relaxamento descansa-se
mais do que com duas horas de repouso imperfeito,
pelo que se economiza tempo.

Como praticar o relaxamento. — A melhor
posi¢do para pratici-lo & deitado de bbea para cima
sobre a cama ou sbbre um colchio no soalho.
Pode-se também pratica-lo sébre a areia da praia
ou sdbre o solo do campo.

Para maior comodidade, podem colocar-se umas
pequenas almofadas sob a cabeca e og joelhos, Com
o tempo pode prescindir-se delas. Os bracos e as
pernas podem ficar um pouco dobrados. Q rosto
o mais relaxado possivel, a testa sem rugas, os
libios suavemente cerrados, sem que os dentes
cheguem a tocar-se, as palpebras fechadas sem
esfdreo. )

Com a imaginacio deve repassar-se de vez em
quando tédas as partes do corpo para relaxar-se
{afrouxa-lag) o mais possivel. Apés repassar todo
o corpo, fixar-se-i atengio sébre uma parte deter-
minada, por exemplo uma perna, para deixar todos
seus misculos ¢ mais frouxo que se puder, as
articulacies como sbltas, em uma palavra, a perna
e o pé como mortos. GQuando o conseguir, teri a
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sensacio de que & perna pesa e logo sentird calor
na mesma, devido & circulacio mais ripida do
gangue. Nem todos, porém, chegam a ter estas
sensacgbes, pelo menes no coméco.

Quande conseguir relaxar a0 méaximo uma
perna, fard o mesmo com a outra, depois com o
brago, em seguida com o outro, depois com o pescogo,
e assim sucessivamente com todos os musculos do
corpo. ) ’

As sessdes costumam durar de quinze a trinta
minutos, Uma ou mais vézes ac dia, conforme o
tempo disponivel.

Com a pritica conseguiri relaxar-se em qual-
quer momento do dia e em qualquer posicio. Esta
claro que entfo ¢ relaxamento nfo pode ser total,
mas unicamente dos misculos que ndo intervém
na conservagio da postura do corpe. Peder-se-d
também relaxar durante as viagens em o6nibus ou
quando se guia um carro. Nesse estado a pessoa
cansa-ge muito menos, pois as virias partes de seu
corpo permanecem descontraidas e trangiiilas e
mesmo com 0s.0lhos atentog, éstes encontram-se em
relativo repouso. Os miusculos relaxados podem
contrair-se mais rapidamente do que os misculos
tensos.

Em casos de grande tensio nervosa e neurose
de importincia, o relaxamento exige sessées mais
longas e sé se consegue com o0 auxilio do psicotera-
peuta.
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Evitar os ruidos prejudiciais

N&o podemos entrar em detalhes sbébre éste
assunto tdo sensacional e surpreendente que é o
dano causado pelo ruido.

Hoje tudo esta analisado cientificamente, As
estatisticas revelaram que og ruidos sio muito mais
prejudiciais para o carater e a personalidade do que
se supunha, Os pesquisadores cientistas de hoje
afirmam que o excesso de ruido nos centros urbanos
produz a velhice prematura e abrevia a existéneia
uns dez anos.

Citam-ge varios distirbios neuropsiquicos, entre
8les a dureza de ouvido até chegar & surdez em
casos extremos, certas formas de neurose e angiistia,
pressio alta, doencas do coragio, insénia, e até
llcera gastrica. Poder acostumar-se ao ruido nio
é vantagem, porque os prejuizos que acarreta ao
sistema nervoso e & psique sdo iguais; s6 a pessoa
nio o sabe, e por igso nada faz para eviti-lo até
que adoeca gravemente. .

Desde quando em Paris foi proibide o uso do
claxon nos vefculos como luta contra o ruido, esta
medida salutar foi adotada quase universalmente,
O ruido malsioc é um dos muites fatéres preiu-
diciais de nossa vida agitada, e, embora aqui nio
possamos expd-lo com detalhe, quisemos chamar a
atencfo de nossos leitores sdbre &ste fator, porgue
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hé muitas pessoas que o ignoram e nada fazem para
evifar o ruido,

Em uma cidade da Alemanha, por exemplo,
Dortmund, onde trabalha a equipe do professor
Lechmann em colaboragio com o Municipio, cons-
truiram o plano da cidade com um mapa em cores
onde cada cor indica as zonas conforme a intensi-
dade de ruido que ali se produz.

Comegaram a construir as casas e oficinas de
tal forma que se reduz o ruido ao méximo pos-
sivel, e os bairros estic divididos relativamente em
silenciosos e ruidosos, o que influi no prego do
aluguel de suas vivendas, isto é, os bairros mais
silenciogos sfio os que alcancam aluguéis mais ele-
vados, Adapfam-se 4s miquinag dispositivos espe-
ciais para amortecer os ruidos. Na Franca, segundo
recentes estatisticas, perdem-se por ano céreca de
um bilhAo de horas de frabalho, porque o ruido
diminui o rendimento do trabalho, ¢, principalmente
no trabalhador intelectual.

Convém, pois, evitar o ruido sempre que se
puder; viver, se possivel, em bhairrog trangiiilos,
passar as férias em lugares que nio sejam ruidosos
nem agitados, Eventualmente, dormir com algodao
nos ouvidos.

E muito salutar, por éste e outros motivos,
fugir algumas vézes ao ruido, gozar da paz em plena
Natureza, favorecendo ac mesmo ftempo o corpo
com g vitalidade e a saiide que podem proporcionar
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as excursdes, combinadas com certos processos natu-
rais: banhos de sol e de ar, relaxamento, paz
interior ete.

Plantas benéficas

Indicaremos a seguir as plantas mais usuais,
Dividem-se em dois grupos: plantas estimulantes
e plantas calmantes (vejam-se também ag ilus-
fragdes)..

Plentas estimulantes dos nervos. — Sio varias
as plantas que gozam de propriedades estimulantes
dos nervos, Damos adiante algumas férmulas em
que se agrupam varias plantas, a fim de combinar
devidamente suas propriedades.

Tisana n.® 1 — Alecrim, espinheiro branco,
hissépo, losna-maior (ahsinto). Férmula Gtil aos
deprimidos por esgotamento, m&i circulacio do
sangue, envelhecimento prematuro, intoxicagio por
drogas etc.

Tisana n.° 2 —— Hissoépo, fomilho, cenfiurea,
angélica, salva. Para pessoas muito deprimidas,
seja qual £6r a causa,

Tisana n.0 3 — Horteld, genciana, hissépo,
salva. Para os deprimidos que tém também fadiga
muscular, mi digestdc ou mau funcionamento do
figado,

Em toédas estag férmulas misturam-se as
plantas em partes iguais. Uma colher das de sopa
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da mistura para uma xicara de tisana. Duas
xicaras so dia, uma apds cada refeicéo,

Mencionaremos também a noz-de-cola, 1til as
pessoas deprimidas, tomando de dez a cingiienta
gOtas didrias da tintura, repartidas em varias vézes.

Plantas calmantes dos nervos. - - Sdo benéficas
e nio prejudicam, mas sdo de acdo suave, e nas
excitaches e nervosismo fortes nio sio suficientes.
A Medicina atual dispde de uma série de medica-
mentos de grande eficdcia, e que ndo sio téxicos
como os de anos afrds. As plantas calmantes
servem para combater a excitagio nervosa, Sio
muito numerosas as plantas que produzem é&ste
efeito. Representamos as principais em uma ilus-
tracdo (veja-se).

Para facilitar ao leitor a aplicacio destas
plantas daremos a seguir virias férmulas dteis nos
casos que indicamos:

Tisana n.° 4 — Para pessoas excitadas, com
grande nervosismo: Agirico de carvalho, tilia, vale-
riana e papoula.

Tigana n.° 5 - - Para pessoas excitadas, com
dor de cabeca, angustia, falta de ar, rosto con-
gestionado, coléricas: Agédrico, arnica, valeriana,
" violeta.

Tisana n.° 6 — Para excitados, com insbnia,
muito faladores, briguentos: Violeta, valerianz,
camomila, mavacuji.
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Tisana n° 7 — Para excitacdo sexual: Pa-
poula, tilia, Iipulo, lirio das lagoas.

Tisana n.® 8 — Contra a angistia e a ansie-
dade: basgilico, melissa (erva-cidreira), valeriana,
hissépo.

Preparam-se estas férmulas misturando as
. plantas em partes iguais, Uma colher das de sopa
da mistura para uma xicara de infusfo. Nas fér-
mulas que contém arnica, juntam-se duas fléres
de arnica por xicara. Duas xicaras ao dia, uma
ap6s cada refeicfio. Durante as crises de excitacdo
poderic tomar até dez xicaras ao dia, no miximo,
mas nao cada dia.-

Plantas depurativas. - - Para eliminar as subs-
tancias perturbadoras e purificar o organismo sao
muito tteis as plantas depurativas. As mais reco-
mendiveis e eficazes sfo as seguintes: Agraco,
alfazema, vara-de-ouro, bétula, levitico, cardo santo,
rabo de cavalo, estigmas de milho, uriiga ete.
Misturam-se varias destas planfag em partes iguais.
Uma colher das de sopa para cada xicara de tisana.
Trés xicaras ao dia, longe das yefeicGes. Usam-se
estas plantas como complemento das f6rmulas dadas

anteriormente.
O leitor que desejar comhecer com maior pro-

fundidade e detalhe o emprégo das plantas medi-
cinais poderi orientar-se em nossa obra “Plantas
medicinais®.
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Como dormir
com sono profundo e reparador

Dormir pouco pode ser causa de diversos
distdrbios nervosos; e ainda mais prejudicard o
gistema nervoso se vier junto a outros fatdores des-
favoriveis.

Quando se perdem horas de sono voluntaria-
mente, por tresnoitar, por trabalhar 4 noite ete,
podem somar-se outras influénciag prejudiciais ao
gigtema nervoso, como vicios, trabalho excessivo ete.

E imprescindivel que o nervoso durma oito,
dez ou até onze horas didrias, como medida cura-
tiva. Quanto mais intenso for o distirbio nerveso,
maior deverd ser o nimero de horas de sono. I4
de ser, porém, um sono profundo e reparador, pois
o sono superficial e povoado de pesadelos e sonhos
& também altamente prejudicial.

Pare evitar os sonhos e pesadelos. —- Qs sonhos
e pesadelos sdo prejudiciais as pessoas nervosas.
Durante os mesmos, assim como no momento de
dormir e acordar, é quando mais ficilmente inva-
dem a imaginacido as idéiags e imagens perturha-
doras, por faltar o confrile que a mente exerce
quando esti bem desperta.

Para evifi-los, Gever-se-4 dormir em uma cama
mais ou menos dura, permanecendo-se em uma
postura edmoda, sem que haja parfes do corpo
comprimidas e nem mdsculos em tensgo,
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Hvitar ir para a cania com preocupacoes.
Suprimir-ge-4 tode trabalho mental depois da ceia,

Evitar luzes, rufdos ou cheiros que possam
incomodar ou sobressaltar o paciente enquanto
estiver dormindo.

Ginastica ou passeio antes de deitar-se, Banho
de fronco ou banho de assenfo com igua morna ou
fria, de vinte a quarenta minutos de duracio.

Nzo jantar copiosamente para nfo dificultar
a digestdo.

Libertar-se de idéias perturbadoras e cultivar
as sig e fortalecedoras (veja-se o capitulo “Médo,
angistia, ansiedade®).

Fipaimente, deve levar-se em contz que hi
doengas corporais que também podem produzir
pesadelos, principalmente doengas do ecoragdo, do
figado ou dos rins, que se devem combater,

A hora de se levantar, a pessoa deve acordar
riapidamente e vestir-se logo para evitar o estado
intermédio entre o sono e a vigilia, que & perigoso.
Nas de despertar atrasado ou que permanecem em
certa moddrra, é util ilumini-las com uma luz forte
(pode ser a do sol através da janela). Uma vez
fora da eama, deveri fomar uma ducha, jorros ou
o Banho Vital, e fazer ginastica, especialmente os
que ficam um tanto atordeados e que se senfem
cansados ao levantar-se,

O sono como agente curativo complementa os
efeitos dos oytros processos naturais. Dormir bem
e ter um sono reparador é hoje tfo necessirio nesta
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vida agitada, que lhe dedicamos uma obra espeeial,
intitulada “Insénia”. *

Novos conceitos sobre o trabalho.
A atividade como agente benéfico
para o carater

O jovem Edmundo W. de vinte anos, era
neurasténico e vivia torfurado por uma multidio
de idéias perturbadoras que lhe causavam preocupa~
cbes, mau humor, tristeza e irritabilidade. Sofria

‘também de acidez no estémago, Experimentara
muitos tratamentos sem resultado; Em vista disso
nasceu néle outra idéia perturbadora, talvez a mais
prejudicial de todas: a de sua incurabilidade, que
o torturava horrivelmente ao pensar no suplicio
que suporia uma vida inteira de sofrimentos,
Achava-se ineapacitado para o trabalho.

Quando os Estados Unidos entraram na guerra,
por conselho de alguns companheiros e por senti-
mento do dever, alistou-se como voluntirio para
trabalhar na retaguarda, ji que nioc se poderia
pensar em envia-lo aos lugares de combate. Com-
binou com o médico que iria A4 consulta uma vez
por semana,

Pois bem, deu-se o inesperado: ao trabalhar e
esquecer suas preocupacdes comegou a sentir-se
melhor, 0 gue o animou, fazendo com que se entre-

* Editada por Mestre Jou.,
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gasse com mais fé ao trabalho, O resultado foi
que, aoc cabo de irds semanas achava-se muito
animado e alegre, esquecendo-se de ir ao médico.
A melhoria continuou com rapidez cada vez maior
até 4 cura definitiva.

Mais ainda, ficou tdo forte e bem defendido
que, mais tarde, quando reeebeu a noticia da morte
de seu irmio a guem muito queria, suportou-a com
grande valor e sem sofrer distirbios.

Ja ters visto o leitor por outros capitulos que
quase todas as pessoas que sofrem de disttrbios
nervoses tdm idéiag perturbadoras. Enquanto a
pessoa estd desocupada e s6 com suas idéias pertur-
badorag, estas atuam e produzem distirbios. Em
compensacio, se sua atengdo esgtiver ocupada em
outras coisas (por exemplo: trabalho, distracdes sis,
negécios ete.), as idéias perturbadoras nao podem
atuar tanto e, como tdda coisa que nido se alimenta,
enfragquecem e desaparecem,

E por isso que a cura de frabalho se forna tdo
eficaz. Deve, porém, levar-se em conta que a
supressdo das preocupacgdes é 6 uma parte da rege-
neracio total, corporal e mental. Depois de curada,
a pessoa ficara mais forte do que antes, j& que nao
deixari entrar novas idéias perturbadoras.

A cura de trabalho é especialmente 1til as
pessoas desocupadas ou que trabalham pouco. So-
mente quando hi fraqueza ou esgotamento nervogo
(veja-se) é que convém reduzir o trabalho ou fazer
mesmo cura de repouso.
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Além de desviar o egpirito das idéias pertur-
badoras, a cura de trahalho fem virias outras
vantagens, como:

1.2 Torna o corpo mais sdo e forte.

2.2 Tortifica a vontade e estimula o desejo
de empreender ou realizar as coisas.

3.2 (ombate diretamente a neurastenia, a his-
teria e outras numerosas neuroses, qué em muitos
cagos 530 fruto da ociosidade ou se agravam
com e€la.

4,2 Enche um vacuo na vida e evita o abor-
recimento, que é a mae dos vicios.

5% Torna a vida dos ricos mais digna e
dé-lhes satisfaciio moral de sentirem-se titeis e capa-
citados para alguma coisa.

6.2 TFaz desaparecer a falsa sensacfio de can-
saco que t&m alguns nervosos.

Quante as horas de trabalho durante a cura
depende das energias, aptiddes e preferéncias de
cada um e da espéeie de trabalho, O que importa é
que a ocupaciio seja constante, sem deixar tempo
para o 6cio e o tédio. Podem fazer-se, mesmo,
varios trabalhos durante o dia, evitando-se enire-
tanto, a fadiga excessiva, que seria contraprodu-
cente.

Regulagdo do trabalho em geral. -— Muita gente
& nervosa, em parte, por falta de um trabalho sdo.
Outros, por excesso de trabalho que os esgota.
Tanto o exeesso como a falta sio prejudiciais.
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Deve-se evitar a ociosidade, embora se tenha
dinheiro, e procurar exercer uma profissio de
acbrdo com os gostos e a capacidade de cada um.
Pelo menos entreter o tempo em algo 1itil, para
evitar pensar muito nos préprios males e problemas,
porque zo fazé-lo surgem logo as idéias perturba-
doras, que impedem ou retardam a cura.

Entre os operirios h4 menos écio, e também
menos distirbios nervosos. Em compensagio, nos
negociantes, intermediirios, gerentes ete., sfo mais
freqiientes os distirbios nervosos e a neurastenia.

O trabalho sem gdsto e ndo adequado as
aptiddes do individuo prejudica-lhe os nervos.

Achar-se pouco ocupado pode levar ao tédio
e a0s vicios. Por outro Iado, o trabalho excessivo e
extenuante deve reduzir-se ou trocar-se por outro
mais adequado. Quem realiza um trabalho rude
deve dispor de algum tempo, didriamente, para se
distrair de maneira s, de acdrdo com seu gdsto.

Distracées e prazeres sios

As vézes niio se pode praticar com a devida
intensidade a cura de trabalhe, pela idade da pessoa,
por achar-se esta muito fraca ete. Nestes casos
pode ser substituida por distracfes sas.

Além disso, as distracGes sis servirdo de eficaz
complemento da cura de trabalho nos casos em
que esta possa praticar-se. Ou seja, o tempo que
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nic se empregue trabalhando ou dormindo empre-
gar-se-i em distragGes sds; por exemplo, leitura,
misica, passeios, excursies, desportes, viagens, bom
teatre, bom cinema efe. Dever-se-fio, porém, reunir
duas condigfes: ndo fatigar demasiadamente e
cumprir com sua verdadeira finalidade, isto &,
evitar que atuem as idéias perturbadoras de diversas
espécies dos distlirbios nervosos.

Cada género de distragdes é 1til em certos
digtirbios nervogos e, em compensacdo, ndo 0 é em
outros. Deve, pois, saber-se em que casos é ade-
quada cada distracdo, para poder obter das mesmas
o devido efeito curative.

Em nossa obra “Cariter e personalidade”,
tratamos com a devida extensio e detalhe das
distracdes sis que, sem fatigar, nio sé dirigem
favoravelmente a atencio e os pensamentos, mag
desenvolvem suas faculdades, em beneficio da satde
e da sua personalidade.

Nos distirbios nervosos com excitagdo, tais
como grande irritabilidade, agitacio, ataques de
nervos, ansiedade ete., geralmente nio convém as
distragGes, mas sfio necessirios o repouso e o sono
profundo.

As distragfes sds acham-se especialmente indi-
cadas nos distirbios nervogsos com depressio.

As boas companhies., — Sabe-se que é neces-
sario cultivar as boas companhias, pois contribuem
para alegrar a vida, partilham as penas e podem

14
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dar conselhos quando necessirios. E notério que
a gente deve fugir s mas companhias.

Nio é, porém, neste sentido que nos referimos
a8 boas companhias mas com a idéia de que podem
fazer parte dasg distracdes sadias de que falamos
anteriormenfe, Uma boa companhia durante o
passeio, em casa, no teatro, durante as refeicdes, na
conversa, nas visitas e reuniges ete., pode ajudar
a distrair o nervoso de suas idéias perturbadoras.

Um bom amigo ou um familiar cultos podem
desempenhar &sse papel. Obtém-se notiveis éxitos
se a pessoa que serve de companhia estiver devida-
mente inteirada de sua missdo e souber como se
deve tratar o nervoso, sendo-lhe 1til a leitura desta
obra. O nervose déste modo, pode desafogar-se e
esvaziar todos seus pesares interiores, descarre-
gando, asgim, seu sistema nervoso. Mas isto deve
fazé-lo uma s6 vez, e uma vez feito, deve esquecer
suas preocupagdes, pois a repeticdo dos pesares sé
gerve para alimenti-los no espirito e aumentar
seus prejuizos, em lugar de desviar a atencio dos

»

mesmos, que & o verdadeiramente curativo.
Ciima e ambiente

Conquanio o clima adequado ndo seja indis-
pensavel para conseguir a cura, pode servir de
auxilio aquéles que, por suas condigfes e circuns-
tancias, possam escolher o clima mais conveniente.
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Néo convém ao nervoso um clima demasiado
quente nem excessivamente frio. Convém-lhe um
clima temperado e suave. Por outro lado, o clima
séco & melhor do que o Gmido, Os lugares chuvosos
e umidos, de céu constanfemente coberto de nuvens,
sdo depressivos para os nervos sensiveis e tristes.

Viver perto do mar ndo é muito favorivel &
maioria dos nervosos fracog e sensiveis.

O clima de montanha é til a quase todos os
nervosos, principalmente aos deprimidoes, pois esti-
mula e tonifica.

Sendo o nervoso melancélico e triste, devem
evitar-se as paisagens tristes, brumosas, cinzentas,
escolkendo em troca as ensolaradas e de céu azul.
Também nfo convém aos nervosos tristes a solidao
extrema, por isso devem escolher-se lugares que
refinam as duas condigbes: clima de altitude e
que possa proporcionar ao nervoso a suficiente
distragio e companhia si.

O que dissemos sbbre o clima pode aplicar-se
também 4 temperatura das habitagdes, visto que
0s mnervosos sentem-se mal em lugares fechados,
calidos, de ar viciado, especialmente apds as refei-
cles e no verao.

A mudanca de ambiente e as viagens sio cal-
mantes em muitos casos. Agem de varias maneiras:
mudanc¢a de clima, descanso, férias, abandono das
preocupacdes, rompimento com os fates passados
desagradaveis, conhecimento de pessoas e lugares
novos ete.
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Como melhorar e fortalecer
a personalidade

O tratamento mental ou tratamento da perso-
nalidade. & necessirio, tanto nos distirbios nervosos
come nos do cariter. Os dois tratamentos, corporal
e mental, seguidos simultineamente e perfeitamente
compenetrados, levarfio & verdadeira cura,

Fregiientemente, o nervogo responde, ao ser
aconsclhado sdbre o particular, que nfio pode por
si g6 mudar sua vontade e o seu cariter, e usa
de expressdes como estas: “Como eu quisera estar
alegre!”, “Se estou mal-humorado ndo é por meu
gosto” ete. E tem razie. N#o se podem resgolver
tais problemas de uma maneira tio simples. B
necessaric um sistema de fratamento completo que
relina as vantagens da Medicina Natural e as
meodernas conguistas da Paicologia.

Nio basta dizer ao paciente o que deve ou nio
fazer. 1 precigo ensinar-lhe como pode consegui-lo;
como pode suprimir as causas de seus males e
livrar-se do nervosismo, do mau humor, da tristeza,
da ira ete. B necessario fazé-lo compreender quais
s80 as causas verdadeiras e fundamentais, ag quais,
suprimidas, veri desaparecer inteiramente tedoes
seus distirbios e recobrari a vontade, a energia e
0 bem-estar.

Se pengarmos nog prejuizog gque causam oS
transtornos nervosos na vida familiar ¢ nos fra-
cassos que acarretam A pessoa que o3 sofre, com-
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preenderemos a necessidade de um guia completo
que conduza a uma solucdo déstes problemas. Esse
guia nfio poderemos dar nesta obra, ji que para
ser completo exige um livro geparado. Tal é a
finalidade que nog levou a escrever a obra “Cariter
e personalidade”, que encerra ndo sé a nossa expe-
riéncia de muitos anos, mas 0s conhecimentos mais
recentes sébre esta matéria em todo o mundo.
Asgim como a teoria das substincias perturbadoras
permite explicar as doeng¢as do corpo, nessa teoria
das {déias perturbadoras permite explicar por uma
86 causa fundamental os distdrbios nervosos e do
carater.

Todos os mecanismos causadores dos distirbios
nervosos aparecem déste modo com grande clareza,
@ o conhecimento das causas verdadeiras e funda-
mentais abre caminho ao tratamento realmente
curativo, eapaz de proporcionar uma cura definitiva
nos easos em que era dificil ou impossivel obté-la.

O leitor tera visto que demos os conselhos e
aplicacdes praticas gerais, comuns a todog os dis-
tdrbios nervosos. Para explicar esta unidade envia-
mos o leitor aog primeiros capifulos desta obra,
que convém ler novamente, pdsto que agora os
compreendera melhor. Néles falamos da unidade
fundamental de causas dos distirbios nervosos,
produzidos todos &les pela existéncia de idéias per-
turbadoras, unidas & falta de defesas naturais,
produto dos erros da vida antinatural.
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O leitor deve ler variag vézes e meditar sbhre
os conselhos que demos. Podemog afirmar, heje em
dia, que todos os distirbics nervosos sio perfeita-
mente curdveis, em alguns casos rapidamente, em
outros com mais lentidio,

Conclusio da obra

No final desta obra desejamos chamar & atengio
s0bre o fato de que ainda hd muitas pessoas que
ignoram o que aqui expusemos e sofrem deficiéncia
no carater, transtornos corporais e sofrimentos
psiquicos. Em todos éstes casog é indispensivel
descobrir as causas fundamentais da doenca. Mas
é tipico, justamente nestes distirbios, o fato de
que o paciente quase nunca se di conta de que sofre
dos mesmos (isto é, n3o tem consciéncia clara de
sua doeenga, nfo quer ou nio pode vé-la), embora
ag vizes og ouiros os vejam com clareza. Para
sua cura é indispensivel que estas pessoas consul-
tem guanto antes um especialista, pois s6 8ste pode
saber com certeza se a causa dos distirbios é uma
doenga somética ou mental ou uma falha no desen-
volvimento do cariter. Nao se deve esquecer que
todos @stes distirbios se curam tanto mais facil-
mente quanto mais cedo se aplicar o tratamento
adeguado,

Expusemos nesta obra um resumo dos conhe-
cimentos atuais, do ponto de vista da Medicina
Natural e da Psicologia. Até ha pouco niao existiam
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medicamentos eficazes para certos distdirbios psi-
cossométicos, mas a psicofarmacologia progrediu
extraordiniriamente nos \iltimos anos, conseguindo
descobrir certos medicamentos para combater os
distarbios psiquicos; compete, porém, ao psiquiatra
aplicd-los e combini-los com outros processos igual-
mente especificos, Hoje é possivel curar muitos
casos que faz ainda poucos anos eram considerados
como incuriveis,

Também os diversos métodos de psicoterapia
aperfeicoaram-se extraordinariamente e proporecio-
nam hoje grandes resultados.

Insistimos em tudo isto porque ainda sio0
muitas as pessoas que, embora admitam gue egtdo
nervosas, irritiveis ou deprimidas, ndo seguem
nenhum tratamento e, em conseqliéneia, muitas
vézes chegam a estados graves, que poderiam ter
evitado perfeitamente.

Deve-gse isto, principalmente, 4 falta de certos
conhecimentos relacionados com seus distirbios. E
por isso que expomos nesta obra muitas nogdes de
utilidade para a compreensio dos distdrbios ner-
vozos e do cardter. Por exemplo, nos casos em que
seja indicada uma psicanilise (exame detalhado do
passado e de todos os problemas e conflitos interncs
do individuo) &stes conhecimentos facilitardo o
trabalho do facultativo e contribuirdo para a maior
rapidez e éxito do tratamento.

Nesta obra falamos repetidamente da neces-
sidade de uma vida mais si, ¢ natural, e expusemos
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os grandes beneficios de Medicina Natural e da
Psicoterapia. Além disso, insistimos que em muitos
casos, faz falta um tratamenta especial que. 86 o
psiquiatra pode aplicar. A Psiquiatria é o ramo
mais complicado da Medicina e em poucos anos
progrediu enormemente. A Psicologia profunda e
a2 Medicina Natural tém muito de comum em seus
conceitos fundamentais. Ambas proecuram encon-
trar as causas remotag dos distirbios que apre-
sentem as pessoas, reconhecem a importiancia dos
fatores antinaturais e ensinam que a vida si e
natural é o caminho da regeneracio.
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