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Eu não sou o que me acontece. Eu sou o que eu decido me tornar.1


apresentação

Como a comunicação chegou à minha vida

Desde muito jovem, sempre gostei do tema comunicação. Me lembro de como adorava envolver as pessoas em conversas, histórias e brincadeiras – era algo que fluía naturalmente em mim. Ser assim me levou, por exemplo, para a faculdade de cinema, onde vi diferentes jeitos de expressar emoções com imagens. Depois, com as primeiras aulas de yoga,2 aprendi a interpretar meu próprio corpo.

Essa nova autoconsciência foi um superpoder muito interessante de desenvolver, pois pude perceber que, assim como eu, muitas pessoas não sabiam se comunicar e se sentiam “travadas”.

Assim, deu-se início a uma jornada de perceber meus comportamentos e, também, os dos outros quando se comunicavam com o intuito de perceber o que queriam com cada frase ou linguagem corporal.

Me dei conta de que muitos de nós não somos diretos na nossa comunicação. E posso explicar isso dando justamente um exemplo contrário, o de uma comunicação indireta: com receio de receber um sonoro “não” ao querer saber se o(a) parceiro(a) está disponível para sair com ela no fim de semana, a pessoa pergunta: “Você vai fazer algo no sábado?”. Esse questionamento pode até parecer neutro ou casual, mas por trás dele existe a real intenção de convidar o outro para sair – porém, em vez de expressar isso objetivamente, a pessoa tenta primeiro mapear o terreno para evitar frustração ou rejeição.

Muitas vezes, essa forma de comunicação indireta vem de um lugar de insegurança, medo de conflito, ou falta de treino em expressar desejos de forma assertiva. Uma frase mais direta e saudável para substitui-la seria: “Eu queria muito te ver no sábado, você estaria disponível?”. Com isso percebi que não apenas minha comunicação estava melhor, como também a própria emoção por trás do que estava comunicando. E foi assim que passei a trabalhar com isso nas redes sociais.

Não existe um jeito certo ou errado quando o assunto é comunicação. O mais importante é tentar e aprimorar aquilo que funciona para você, bem como sempre lembrar da importância de cuidar da mente e das emoções. Ao desenvolver inteligência emocional (ainda vamos falar muito sobre ela!), você terá uma espécie de mapa pessoal, um que todo mundo deveria ter em mãos, mas que poucos sabem interpretar. Afinal, quem nunca se deparou com uma emoção tão intensa que não sabia enfrentar e, então, simplesmente “travou”? Ou então foi pego de surpresa por alguma situação tão fora do comum que precisou de horas – ou até mesmo dias – para processar tudo o que aconteceu?

Sendo sincero, é compreensível que nem sempre consigamos ler o nosso guia emocional interno, até mesmo porque em um único dia podemos sentir mais de uma coisa. Ainda assim, é muito importante que a gente tente, já que gerenciar as emoções pode transformar tanto a nossa vida quanto o modo como nos relacionamos com o mundo. Mas não fique aí achando que ou você nasce com a habilidade ou jamais poderá aprendê-la. Assim como outras técnicas, esta não foge à regra e pode, sim, ser aprendida. Digo por experiência própria que, conforme fui conhecendo e melhorando minhas habilidades socioemocionais, minha habilidade de comunicar emoções também mostrou sinais de evolução.

Mesmo com esta breve apresentação, você pode se perguntar: o que as emoções têm a ver com comunicação? Para responder a essa questão, vou usar um pequeno exemplo: um bebê. Este livro não tem a ver com crianças, mas, quando pensamos nelas, principalmente em seus primeiros anos de vida, fica fácil lembrar que elas se comunicam por meio dos sentidos e emoções primárias, como raiva, alegria, tristeza e medo. Seja qual for a emoção, não é tão difícil decifrar como uma criança se sente. Então, podemos dizer que a emoção é uma espécie de primeira comunicação.3

Conforme crescemos, conseguimos desenvolver e aprimorar nossa comunicação. Seja na fala ou na escrita, conseguimos expressar diferentes emoções para aqueles com quem queremos nos comunicar. Claro que essas maneiras são bastante “externas”, mas só são porque a gente processou tudo de forma interna. Tipo aqueles momentos em que você só consegue pensar em uma boa resposta para alguém muito tempo depois de terminar uma discussão. Quem nunca?!

Tudo isso para dizer que a comunicação é um aspecto intrínseco à nossa espécie e nunca precisou ser “inventada”. Ela foi apenas evoluindo e se adaptando a necessidades que surgiam. Hoje temos muitas formas de nos comunicar, e a internet realmente ajuda bastante nisso, mas a comunicação não se resume apenas às palavras ditas, a comunicação verbal. Aquelas não ditas, ou a comunicação não verbal, expressões faciais, gestos e o silêncio, também são formas de comunicar e têm muito poder se usadas da forma e no momento certos.

Nas próximas páginas, vamos nos aprofundar em cada um desses pontos. Mas preciso dizer que, ao longo da vida, notei que comunicar era mais do que apenas falar ou expressar ideias; era também uma ponte para criar conexões genuínas com outras pessoas. Usando a linguagem (verbal ou não verbal), podemos comunicar muita coisa. E, à medida que fui me aprofundando no universo da comunicação, em meus estudos e em minha prática diária, comecei a perceber que, por trás de cada interação, existe um universo de emoções. Cada palavra dita, cada gesto, carrega consigo uma carga emocional que muitas vezes influencia não só o conteúdo da mensagem, como também a maneira como ela é recebida e interpretada.


COMUNICAR É
 MAIS DO QUE
 APENAS FALAR
 OU EXPRESSAR
 IDEIAS, É TAMBÉM
 UMA PONTE PARA
 CRIAR CONEXÕES
 GENUÍNAS COM
 OUTRAS PESSOAS.



E é aí que, para mim, entra o yoga. Antes que você pergunte como, já digo que no início era o verbo, depois fez-se a luz. Então, durante bilhões de anos, aconteceram umas coisas aqui e ali não tão relevantes, até que chegamos ao ano de 1993, quando nasceu este que vos escreve, isso sim é importante, foca em mim (risos). Como eu disse antes, sempre fui uma criança de fácil sociabilidade e com uma tendência natural a incluir os outros em conversas e brincadeiras, e isso não mudou ao longo dos anos; apenas foi se solidificando e aprimorando. O ano de 2012 foi um divisor de águas na minha vida; foi quando fiz ao mesmo tempo duas faculdades, com assuntos totalmente diferentes: a primeira foi Comunicação Social com ênfase em Rádio, Televisão e Internet, e a segunda foi Filosofia Hindu com foco em yoga. A segunda foi por hobby, a primeira, por profissão, mas no fim acabaria unindo ambas e nem imaginava que daria tanta liga.

Isso porque essa união me mostrou que comunicar bem não tem a ver com o que se diz, e sim ao que se sente antes de dizer. Durante a faculdade de Comunicação Social, aprendi técnicas valiosas para estruturar uma boa fala, organizar ideias e transmitir mensagens com clareza. Mas foi através do yoga, da auto-observação e do mergulho no autoconhecimento que aprendi algo ainda mais profundo: identificar o que estou sentindo antes de colocar em palavras. Percebi que só consigo me comunicar de forma verdadeira quando corpo, mente e emoções estão minimamente em harmonia. E foi nessa junção – entre técnica e presença, saber falar e saber sentir – que nasceu, para mim, o entendimento da inteligência emocional. Quando reeduquei meu comportamento a partir disso, minha vida mudou em todos os sentidos, abrindo caminhos que antes simplesmente não enxergava. Parece mágica – e, de certa forma, é mesmo. Descobri ali uma ferramenta poderosa de autoconhecimento e transformação.

E é isso que este livro é. Um mergulho no que estudei e naquilo que me ajudou a chegar aonde cheguei. Não é um mapa do tesouro – é mais uma ferramenta para você, querido leitor, se localizar e aprender a ler sua bússola interior, pois, quando souber como interpretá-la, não importará onde esteja no mapa da vida, ela sempre apontará para o seu norte.

Como uma conversa entre amigos, aqui compartilho tudo que aprendi ao longo dos anos, tanto na minha prática das ferramentas que uso quanto na vida real. Se você me conhece, será um prazer te acompanhar nesta leitura. E, se você não me conhece ainda, não se preocupe, sou Mário Dominowski, comunicador e psicoterapeuta. E quero te ajudar a aprender a navegar pelo oceano das emoções com mais clareza e confiança.

Ao final de cada capítulo, proponho exercícios para a mente e para o corpo como maneiras de criar mais intimidade e consciência emocional. Faça-os com carinho como uma forma de autocuidado e de autoestudo. Eu te garanto: depois de finalizar esta leitura, você vai se sentir mais preparado para encarar qualquer desafio emocional que surgir.

Vamos juntos nesta jornada de autoconhecimento e crescimento?

Respire fundo.


[image: Image]


Não é o que te acontece, mas como você reage a isso que importa.

– Epicteto4 –


1

EmoçõEs vErsus sEntimEntos

Tempos atrás me reuni em um barzinho com alguns amigos que eu não via desde a época do ensino médio. Foi pura sorte, já que é muito difícil todos nós estarmos na mesma cidade. Vida adulta e todo o resto que você já sabe. Mais tarde, depois do encontro, fiquei pensando na quantidade de coisas que a gente conversou e como cada uma impactava o clima e as reações gerais de cada maneira. Numa mesma conversa de bar, meus amigos e eu passamos por diversos assuntos que provocaram desde reações sutis, como uma risada breve, até as mais intensas, como um som frustrado ou de raiva ao saber de uma injustiça.

Tudo isso foi uma resposta automática do guia natural que nos orienta no mundo. Nossas emoções. Pode parecer óbvio o que vou falar, mas é importante reforçar que precisamos delas para regular a forma como nos conectamos com outras pessoas, com nosso corpo e com nossa mente. Porque, quando entendemos e aceitamos nossas emoções, fica mais fácil interpretar o que sentimos e por que sentimos o que sentimos, tornando nossas reações mais conscientes e equilibradas.


QUANDO
ENTENDEMOS E
 ACEITAMOS NOSSAS
 EMOÇÕES, FICA MAIS
 FÁCIL INTERPRETAR
 O QUE SENTIMOS E
 POR QUE SENTIMOS
 O QUE SENTIMOS,
 TORNANDO NOSSAS
 REAÇÕES MAIS
 CONSCIENTES E
 EQUILIBRADAS.



Segundo Daniel Goleman, autor do livro Inteligência emocional, “em nosso repertório emocional, cada emoção desempenha uma função específica”.5 Seja como nos relacionamos, seja como criamos laços ou como entendemos o que os outros e nós mesmos estamos sentindo, as emoções são uma espécie de linguagem universal, algo sobre o qual todos falamos, não importa o idioma ou o país em que tenhamos nascido.

Antes de avançarmos, comecemos separando “emoções” de “sentimentos”. Eu sei, parece tudo a mesma coisa, mas não é.

Imagine a seguinte situação: de surpresa, chamam você para apresentar um projeto para umas cem pessoas. Na hora, o corpo dispara: coração acelera, mão sua, o estômago parece estar cheio de borboletas. Essa explosão imediata é a emoção – um “sinal químico de alerta”, como explica o neurocientista António Damásio, em O erro de Descartes.6

Ao terminar sua fala, o público aplaude, você desce do palco e percebe uma sensação quentinha de orgulho misturada à autoconfiança que dura horas, às vezes dias. Isso é o sentimento: a interpretação consciente daquela emoção, já digerida pela mente, que a transforma numa memória afetiva mais longa. Emoção é a faísca; sentimento é o fogo que continua a queimar depois que a faísca se apaga.

Enquanto a emoção é aquela reação rápida e automática que geralmente não dura muito tempo, o sentimento é mais duradouro e consciente. É a forma como interpretamos as emoções rápidas com o passar do tempo, é aquilo que podemos manter conosco depois que a intensidade já passou. É mais profundo e envolve a maneira como pensamos e processamos as emoções. No caso do exemplo do namoro, a briga pode não dar nada se comparada a um sentimento forte que une o casal. Resumindo, as emoções são como uma faísca: rápidas e intensas. Os sentimentos, por sua vez, são como o fogo, que pode durar mais tempo dependendo de como você interpreta a faísca inicial.

Mas essa resposta automática não é boa nem ruim, ela simplesmente é uma resposta. Quem nunca ouviu que devemos sempre prezar pelas emoções positivas, como a alegria e a calma, e evitar ao máximo sentir raiva ou tristeza, as chamadas emoções negativas. Mas emoções não têm um botão de liga e desliga, além de terem uma função na regulagem do nosso corpo.

Divertida Mente,7 aquele filme da Disney sobre as emoções em desenvolvimento na cabeça de uma menina, é todo sobre a importância de cada emoção. Raiva, por exemplo, motivava Riley, a protagonista, a agir diante de uma injustiça, mesmo que impulsivamente. Medo dava à garota soluções para possíveis perigos, ainda que parecesse muito com ansiedade. Nojo a auxiliava a decidir o que queria para si mesma, apesar de ser de um jeito meio metido. E Tristeza a ajudou a lidar com a perda das amiguinhas ao se mudar de escola, permitindo que Riley refletisse e desse espaço para uma nova Alegria amadurecer.

O problema para Riley e para nós – pessoas reais – não está em sentir essas emoções, mas em como reagimos (ou deixamos de reagir) a elas. Vou propor um exercício de reflexão para você começar a avaliar como está reagindo às suas emoções. Imagine que um amigo pediu algo importante emprestado, como sua coleção favorita de livros, mas ele demora muito para ler e devolver. Se você for um leitor desapegado, já deve imaginar que, segundo a crença popular, 60% dos livros emprestados nunca voltam. Só que, se você for daqueles que têm muito carinho pelas obras, com certeza isso te deixaria muito frustrado…

Mas e aí? Como você reage? Briga com seu amigo? Dá indiretas? Aproveita uma visita à casa dele para pegar os livros de volta?

Independentemente do que você faça, é preciso lembrar que, quando não lidamos bem com o que sentimos, podemos acabar machucando a nós mesmos e aos outros. Por isso, é fundamental aprender a reconhecer e a lidar com as emoções de forma saudável. Quando estamos cientes do que estamos sentindo e do porquê, temos mais controle sobre nossas reações. Isso significa que, em vez de sermos levados pelo ressentimento ou pela frustração, conseguimos pausar, respirar e escolher como vamos agir. A inteligência emocional é a chave para esse processo, e ela começa com a simples prática de observar nossas emoções, sem julgá-las, e entender o que elas estão tentando nos dizer.

Desse modo, tudo o que sentimos é importante, até mesmo aquilo que é erroneamente chamado de negativo, já que tudo isso desempenha um papel essencial no nosso bem-estar geral. Gerenciar emoções não é sobre suprimi-las, mas aprender a ouvi-las, entendê-las e transformá-las em aliadas. Quando identificamos o que estamos sentindo no momento, podemos ganhar mais clareza sobre como reagir às situações de maneira mais equilibrada.

Por exemplo, imagine que você esteja no trânsito e alguém te dê uma fechada de repente. O que acontece? Naquele momento, você pode sentir uma onda de raiva. Talvez você acelere, buzine ou grite. Mas foi só um carro na sua frente. É então que os sentimentos-base surgem para ou dar mais força a essa raiva – identificável em “esta semana está uma droga mesmo!” – ou se transformar em uma reflexão – como “por que reagir com tanta intensidade ao que, no fundo, só é algo tão comum de acontecer?”.

Esse é o poder das emoções. Elas surgem rapidamente, às vezes sem que a gente perceba, e podem transformar a maneira como vemos o mundo ao nosso redor. O problema é que, quando não as reconhecemos ou entendemos, as emoções podem assumir o controle, fazendo com que ajamos de maneira que nem sempre gostamos. É exatamente sobre isso que falaremos nos próximos tópicos.


2

IntEligÊncia Emocional: por quE Estou sEntindo isso?

Não tem como começar a falar de inteligência emocional sem mencionar autoconhecimento, já que se trata de um dos pilares fundamentais da prática. De modo geral, a inteligência emocional envolve a capacidade de reconhecer, compreender e gerir as próprias emoções, bem como reconhecer e ter empatia com as emoções alheias. Sem entendermos a nós mesmos, torna-se difícil estar ciente dos nossos estados emocionais, identificar gatilhos emocionais, reconhecer nossas forças e fraquezas e entender o impacto do nosso comportamento sobre os outros.

O autoconhecimento permite que uma pessoa reflita sobre sentimentos, pensamentos e ações. Ao entender a si mesma, uma pessoa está mais apta a lidar com situações desafiadoras, tomar decisões informadas e agir de maneira coerente com os próprios valores e objetivos. É importante dizer que o autoconhecimento não tem hora marcada para começar. É como um convite inesperado para a auto-observação. E, quando aceitamos esse convite, amadurecemos dez vezes mais rápido. Ignorar nossos traços ou tendências não faz com que desapareçam – eles continuam lá, quer a gente queira ou não. Mas, ao aceitá-los, aprendemos a moldar aquilo que não nos serve e conseguimos potencializar o que nos faz bem.

Com certeza você já ouviu as expressões “calor do momento” e “sem pensar”. Talvez tenha até as usado para explicar algo que você fez ou falou quando sentiu alguma emoção muito forte. Ambas marcam a impulsividade e a pressa em realizar algo, doa a quem doer. Infelizmente, quase sempre vêm com algum tipo de ressaca moral, porque nós somos seres que pensamos demais e, a depender do que fizemos, ficamos ruminando aquilo por horas, para não dizer dias. Só que “ruminar” não é algo saudável, ficar tão preso no passado pode transformar a emoção em sentimento, que vai nos acompanhar por muito tempo.

É aí que entra o conceito de inteligência emocional. Muitas vezes passamos por momentos emocionais extremos sem realmente pensar no que estamos sentindo, sem falar sobre essas emoções e sem trabalhar a razão pela qual estamos reagindo daquela maneira. É como se estivéssemos no “piloto automático”, deixando as emoções assumirem o controle. O problema é que os desafios se acumulam e, se você não fala sobre o que sente, tudo pode piorar. Expressar a emoção em palavras é a parte central da inteligência emocional. Quando verbalizamos (ou escrevemos) o que se passa por dentro, ativamos no cérebro áreas ligadas à autorregulação, diminuímos a produção de cortisol e favorecemos a tomada de decisões mais ponderadas.

OEBPS/Fonts/BrushberryScript.otf


OEBPS/Fonts/Merriweather-light.ttf


OEBPS/Fonts/Merriweather-light-italic.ttf


OEBPS/Fonts/Merriweather_Bold_Italic.ttf


OEBPS/Fonts/Merriweather_Bold.ttf


OEBPS/Fonts/Merriweather_Italic.ttf


OEBPS/Images/title.jpg
Mario Dominowski

TENHA
CALMA

APRENDA A DOMINAR
E COMUNICAR SUAS
EMOGOES NA PRATICA

academia
=





OEBPS/Text/nav.xhtml




Contents





		Capa



		Apresentação: Como a comunicação chegou à minha vida



		Tenha calma na mente



		1. Emoções versus sentimentos



		2. Inteligência emocional: por que estou sentindo isso?



		3. Além da mente







		Tenha calma no corpo



		4. Filosofia do yoga como aliada em nosso autocontrole emocional



		5. Respiração consciente: sua aliada nas emoções intensas



		Inspire, expire, repita



		Respiração torácica (também chamada de alta ou clavicular)



		Respiração intercostal (ou média)



		Respiração abdominal (também conhecida como diafragmática ou baixa)



		Respiração completa











		Tenha calma a partir do equilíbrio



		6. Meditando de verdade



		7. Exercícios de meditação e concentração



		Concentração na respiração



		Escaneamento corporal



		Meditação guiada para expansão de consciência



		Meditação com mantras



		Exercícios de concentração







		8. Mindfulness e seus benefícios



		Prática de mindfulness







		9. Como a meditação interfere nos planos de consciência



		10. Exercício de meditação: contemplação



		Outros exercícios para explorar a contemplação











		Tenha calma na vida



		11. O poder da rotina



		12. A importância do sono



		13. Dicas práticas: por que a higiene do sono é essencial?



		Recuperação física e mental



		Desempenho cognitivo



		Produtividade no trabalho



		Segurança pública



		Qualidade de vida



		Dicas para um sono de qualidade







		14. Comunicação consciente



		15. Para concluir (ou um breve resumão)



		Respiração consciente: seu botão de reset



		Identifique seus gatilhos: quem ou o que aperta seus botões?



		Empatia: um superpoder subestimado



		Meditação e mindfulness: treinamento para sua mente



		Fale sobre o que você sente



		Mexa o corpo para processar a mente



		Crie espaços para desacelerar



		Reflita sobre suas reações







		16. Ainda não acabou: outras formas de gerenciar as emoções



		A técnica dos três “porquês”



		A técnica do “se fosse meu amigo…”



		Defina suas “regras do jogo”



		Reenquadre o pensamento











		Fim – ou o começo de tudo



		Agradecimentos



		Referências bibliográficas











Guide





		Capa



		Tenha calma











OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Semibold.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-SemiboldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-LightItalic.ttf


OEBPS/Images/halftitle.jpg
TENHA
CALMA





OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Light.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-BoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/Merriweather_Regular.ttf


OEBPS/Images/cover.jpg
Mario Dominowski

APRENDA A DOMINAR
academia E COMUNICAR SUAS

EMOCOES NA PRATICA
—_— 0COES c





OEBPS/Images/copy.jpg





OEBPS/Images/img_p21.jpg
Tenha
calma..
men e





