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“Nenhum ser humano é capaz de esconder um segredo. Se a boca se cala, falam as pontas dos dedos”.

Sigmund Freud

“Mas nada há encoberto, que não haja de ser descoberto; nem oculto, que não haja de ser conhecido”.

Lucas 12:2

“Conhece-te a ti mesmo”

Sócrates
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Prefácio da Autora

Por que existir?

Como existir?

Tem uma razão para este livro existir? Sim.


Todos os anos são publicados milhares de livros, com os mais diversos temas. Na Alemanha, país onde vivo atualmente, foram publicados no ano de 2021 exatos 71.640 livros, sendo 63.992 na primeira edição, segundo informações do Börsenverein des Deutschen Buchhandels. No Brasil, segundo Vitor Tavares, presidente da Câmara Brasileira do Livro, em 2021, foram produzidos 391 milhões de exemplares de livros, dos quais 16% são títulos novos e 84%, reimpressões.

Vou ficar nestas observações entre os dois países, pois já tenho informações suficientes para mostrar que este livro tinha que existir, porque assim como você este livro é único. Cada livro publicado, seja qual for o tema, tem objetivos de conhecimentos específicos, esta observação não era necessária, mas fiz com intenção de começar por aqui mostrando que o óbvio não pode ser ignorado. É exatamente o que você sabe e não faz que o deixa no caminho, achando que não é capaz, ou se fizer não fará sentido porque outros já o fizeram. Se este livro dependesse da análise absurda da comparação, ele não existiria e deixaria de fazer o bem que se propõe a fazer.

O homem vem evoluindo para aprender a conciliar suas emoções com a razão, mas são passos tão lentos que quanto mais informações, estudos, meios e formas de aumentar o conhecimento humano estiverem à disposição, melhor. Como Carl Jung disse: “Precisamos de mais psicologia, precisamos de um maior entendimento da natureza humana, pois o único perigo real existente é o próprio homem”.


1.      Para aonde estamos indo?


Estamos andando em círculos e o imediatismo faz esses círculos serem cada vez menores. Se não for agora não serve! Se o caminhar em círculos fosse na forma de um espiral, seria ótimo! Como sabemos a forma do espiral segue a ideia de um círculo, mas nunca passa pela mesma altura. Mas infelizmente não estamos caminhando como um espiral, e às vezes parece que regredimos como seres humanos. A proposta deste livro é oferecer uma base de conhecimento analítico para que o leitor possa conciliar a razão com as suas emoções. Em outras palavras mais específicas seria usar o nosso pensamento objetivo com a força do subjetivo. A consciência do que você é e como você chegou até aqui pode mudar o seu DNA emocional. A questão é que o acesso a esta mudança requer consciência em primeiro lugar, disciplina e muita força de vontade.

Todos os estudos de psicologia falam sobre a importância dos primeiros anos de vida, mas diretamente falando dos 3 primeiros. De acordo com pesquisas científicas, o período de 0 a 3 anos é tão decisivo para a estruturação física, intelectual e emocional que gera impacto ao longo de toda a vida. Mas sabemos que dificilmente alguém teve ou terá uma perfeita primeira infância. Como adultos, o que fazer para mudar as consequências das necessidades não supridas na primeira infância? A mente e o corpo são “UM”, a nossa estrutura emocional psicológica é a mais afetada, é mais fácil combater a desnutrição e a fome do que suprir o que faltou de amor e atenção na primeira infância.

Substituir uma educação baseada na crítica, que faz a criança aprender a condenar não é uma tarefa fácil, mas é possível. A crítica não filtrada e nem passada da forma certa já é uma condenação, você condena a si próprio e aos outros, porque aprendeu assim, mesmo que a intenção seja boa ou tenha sido boa. O resultado na vida adulta não é positivo. Conhecer-se melhor é o começo de tudo, olhar para si mesmo e poder falar sobre as suas emoções é o começo da mudança, que vai te ajudar a entender os muitos resultados que você alcançou até agora. Tenham sido eles positivos ou negativos. Saber quem você é e definir o seu relacionamento com você vai mudar a rota da sua vida.

Por essência natural você precisa evoluir, dessa necessidade criamos a nossa inconstância e a inconstância do mundo. A necessidade de evolução é natural, não estamos falando da evolução do mundo e nem invocando nenhuma teoria de como tudo começou. Estamos falando da evolução da inteligência, do raciocínio, do aprendizado do ser racional que é qualidade e privilégio da raça humana. Mesmo que exista vida em outros planetas, mesmo que sejam iguais ou até mais inteligentes do que você, não sabemos se estes seres seriam chamados também de humanos.

O objetivo deste livro é preparar você para entender-se a si mesmo, caso você ainda não o faça, ou aperfeiçoar esse entendimento, abrindo caminho para o pensamento lógico e racional com base na realidade das suas emoções. Para que você possa encontrar o ponto de equilíbrio nas suas decisões e ser mais você, é preciso deixar de ser um repetidor de informações. Estamos cada vez mais acostumados a fugir de nós mesmos, isso tem gerado uma conta alta para as nossas emoções. Nesta obra vamos tratar basicamente das emoções e influências que trouxeram você até aqui, neste lugar e neste momento em que você se encontra, para que saiba para onde está indo, ou aonde quer ir. Ninguém aqui vai dizer quem você é, mas temos a pretensão de preparar o caminho para a sua descoberta. “Quem é você de verdade?”


O poder de ser você oferece a consciência de combinar melhor o ambiente com a sua essência. Não importa onde você esteja, qual língua ou cultura lhe predomina porque onde você estiver, viverá sempre uma combinação da sua essência interior com o ambiente em que vive. Tudo o que você fizer para melhorar a compreensão de si mesmo, vai automaticamente melhorar o seu ambiente e será benéfico para você e os outros. Caso as circunstâncias tenham decidido aquilo que você acredita ser hoje, essa pessoa não é você. Isso quer dizer que suas emoções estão expostas e renunciou sem saber a pessoa que realmente é. É muito importante que você saiba que nada está decidido e tudo tem que ser analisado. Neste livro você não vai encontrar respostas prontas e nem passos rápidos com resultados instantâneos ensinando você a ser seguro, eficaz, ético, comunicador e etc., sinto muito! Mas não conhecemos nenhuma fórmula dessa natureza que funcione, elas podem prometer e até serem um bom começo, mas na prática a persistência, o conhecimento e o tempo serão seus melhores aliados nesta caminhada de descoberta de “Quem é você de verdade?”.



2.      O importante é você saber quem é


O fator mais importante é entender que você é diferente e está tudo bem. Você tem a sua forma de ver e entender o mundo, as pessoas a sua volta tem a forma delas de ver e entender o mundo, é a visão do mesmo quadro com interpretações diferentes. Descobrir quem você é, vai ajudá-lo a evitar frustrações do dia-a-dia. Você não pode preencher as expectativas das pessoas em relação a você e nem as pessoas a sua volta podem atender todos os seus desejos e preencher as suas expectativas em relação a elas. Conhecer-se melhora o desempenho em todas as áreas da vida e ainda ajuda a tirar aquela sensação de se sentir um estranho no ninho ou como dizem atualmente, se sentir fora da caixinha.


O autoconhecimento é transformador; quando você se conhece, consegue entender melhor a si mesmo, isso muda a sua vida.  O entendimento de si mesmo vem de uma avaliação que pode começar a fazer agora, até se entender no mundo de outra forma, da sua forma. Vai descobrir que a possibilidade de perceber o mundo com os seus próprios olhos organiza seus sentimentos. Priorize esta busca e melhore sua performance seja ela qual for. A maior demanda dos dias atuais são as pessoas quererem mudanças estéticas, muda nariz, muda boca, muda corpo e etc. Querer ter uma boa aparência não é nenhum problema, principalmente se deixarmos de fora os exageros e se não estivermos usando isso para esconder emoções mal resolvidas.  Uma boa pergunta seria: Será que sua personalidade tolera essa mudança? Na maioria das vezes essas mudanças têm alterado o comportamento das pessoas de forma bastante negativa. Podemos melhorar em muitas coisas sem necessariamente mudar a personalidade. Toda mudança tem que ser avaliada minuciosamente e se você chegar à conclusão que a única solução é a mudança, então ela terá que ser feita respeitando os seus limites. Mas se você não sabe quem é de verdade, o primeiro passo é descobrir. Descobrir quem é você, em qual ambiente você cresceu e quais as influências que ele exerceu na sua personalidade.


Talvez você descubra que o seu jeito é o melhor jeito de encarar o mundo, só que se vendo de forma mais segura. Nem você nem ninguém consegue ser por muito tempo alguém que não é, mesmo tentando e tendo resultados positivos, mas sustentar isso por muito tempo não é possível. E por quê? Simples, porque não é você e em algum momento não vai lhe fazer bem. Hoje em dia é comum ver as pessoas querendo ser tudo, menos elas mesmas. Até se perderam de vista e não têm mais referências de quem elas são. Se voltarmos um pouco no tempo vamos conhecer histórias reais e inspiradoras de pessoas que lutaram contra tudo e contra todos para poderem ser elas mesmas, para seguir o chamado da sua alma. Para desenvolver o potencial que elas tinham, provando que eram capazes. Elas não estavam dispostas a copiar ninguém e nem ser nada além do que elas mesmas.

Não importa se você é extrovertido ou introvertido, o importante é como você vai usar a sua característica para lhe trazer benefícios. Como fazer que a sua introversão ou extroversão seja funcional e não disfuncional? Você não precisa copiar ninguém para ser respeitado, você pode chegar aos seus objetivos respeitando o seu jeito de ser. Autoconhecimento é saber usar aquilo que você é a seu favor. Porque, o que é melhor, ser introvertido ou extrovertido? Depende. Melhor para quem? Às vezes uma pessoa introvertida pensa que nunca vai dar certo porque não consegue ser extrovertido, mas é um pensamento falso porque existe uma série de situações que o fato de você ser introvertido vai lhe favorecer. Tem lugar e espaço para todo mundo, você só precisa descobrir quem é você de verdade e ocupar o espaço que combina com você, sendo gentil com você mesmo e usando as suas habilidades a seu favor.

Dito tudo isso é importante saber qual é sua percepção de mundo, você é sensorial ou mais intuitivo? O que seria ser sensorial? Normalmente tais pessoas são chamadas de pé no chão. O fato de descobrir que tendência comportamental você tem não o impede de ser em algumas situações sensorial e em outras intuitivo, quando se trata de seres humanos e seus comportamentos nada se fecha nos 100%. As pessoas também mudam com o tempo, se tornam mais sensoriais ou mais intuitivas. O sensorial caminha com segurança, não costuma dar passos que não sejam firmes ou seja, antes de tomar uma decisão precisam ter informações suficientes em fatos já existentes. São mais práticos do que emocionais.

Caso você seja uma pessoa intuitiva, isto quer dizer que age na maioria das vezes com o coração, o que significa que dependendo da situação os prós e os contras não foram muito ponderados. Você age mais pelo que sente do que pelo que vê e escuta. Provavelmente você é muito criativo e tem uma capacidade de abstração apurada.

Mas talvez você seja racionalista, um pensador incansável com juízos de valores relativos às ações praticadas por alguém, não a pessoa em si. Os racionalistas têm uma visão de vida que envolve justiça e igualdade entre as pessoas. Pode ser que você seja assim em algumas situações ou na maioria delas. Descobrindo isso vai entender algumas de suas decisões.

Ou será que você é sentimental? pois se deixa guiar pelos sentimentos, uma frase bem comum das pessoas sentimentais é “não sei porque, mas não fui com a cara dessa pessoa”. Pessoas sentimentais têm dificuldades para seguir regras, os padrões de condutas e regras rígidas também as incomoda. Talvez você seja assim em algumas situações. Entender um pouco dos comportamentos mais comuns nos seres humanos, facilita a nossa descoberta pessoal, a forma que agimos e tomamos decisões. O importante é saber que independentemente de qualquer coisa, é você que está na direção da sua vida e não precisa copiar ninguém, você é você e pronto.

2.1 – Qual é o seu potencial


O primeiro passo é você entender que a sua mente humana tem um potencial insuspeitável e este potencial é capaz de ser muito, muito, redundantemente dizendo, desenvolvido. Não se trata de poderes para mais concentração ou para possuir mais bens materiais, para imaginar e realizar, não é disso que estamos falando. Não é usar o conhecimento para se tornar mais egoísta do que já somos, nem para que você e nos sintamos ofendidos. É bom lembrarmos que o egoísmo faz parte da natureza humana e não precisa de mais conhecimento para se desenvolver. O egoísmo pautado em conhecimentos egoístas bem fundamentados fica mais difícil reverter.

A proposta aqui é saber quem você é, quais potenciais você tem escondido, as suas escolhas te agradam?  Quais são os seus principais questionamentos sobre você mesmo, ou melhor você se questiona? Você saberia lidar com suas frustrações, seus sucessos e insucessos, vitórias e derrotas, alegrias e tristezas sem sentir que tudo perdeu o sentido? Você tem autocontrole, domínio próprio ou as circunstâncias controlam você? Você costuma aceitar sem muitos questionamentos o que os outros dizem para você? Ou tem o hábito de buscar conhecimento para saber se o que dizem para você faz sentido, por que faz sentido? O que estão dizendo é bom para você?  O que estão dizendo contribui para o seu bem e para o bem das outras pessoas à sua volta? Ou, o que estão dizendo pode prejudicar alguém, isolar, excluir, discriminar, separar, ofender, menosprezar, enfim. Para ser bom tem que ser bom para você e para todos. Esta é a essência da nossa existência, evoluir, o que quer dizer entender o mundo, preservar, cuidar, compreender e amar. Somos muito lentos na evolução das emoções. Olhamos muito para fora e nunca para dentro. Faça perguntas, responda as perguntas e depois desconfie das respostas e dessa forma você vai chegar aonde só você pode ir, no mais profundo do seu ser, lá você vai encontrar algo muito valioso. Sua essência humana verdadeira, o objetivo é alto, mas não custa nada tentar. Nas suas mãos está o seu pensar, agir, decidir, analisar e relacionar-se. Conhecer a si mesmo é beneficiar você e os outros.

A força e a magia de ser um ser humano é inquestionável, os estudos de perfis de comportamento, personalidade e temperamento são muitos, mas nenhum deles define você por completo. Não importa a tendência da sua personalidade, você pode ter uma característica ou outra, mas nunca vai ser tirado de você o poder que está em suas mãos de pensar, agir, decidir, analisar e relacionar-se. Você é o sentido, só você pode dar sentido a sua vida. Tudo em você é vida. Pensar é viver, agir é viver, decidir é viver, analisar é viver e relacionar-se é viver, aprender é viver, criar e fazer em todos os sentidos é poder viver e eternizar a vida.

Conhecer os traços da sua personalidade é algo interessante, serve não somente para o autoconhecimento, mas também para entender e compreender melhor as pessoas a sua volta. Na verdade, saber disso não é uma tarefa simples, mesmo sendo você a pessoa ideal para se avaliar a vezes é necessário ajuda especializada. O caminho para o autoconhecimento não significa caminhar sozinho.


3.      Da infância à fase adulta as possíveis influências que formaram o seu temperamento


Nem um profissional da área do comportamento humano nega o fato da influência da infância na vida adulta. Freud escreveu que isto faz parte da nossa constituição, isto é, Freud descobriu as causas psicológicas das doenças, para além das causas orgânicas. (FREUD, 1913). O que isso quer dizer é que sua habilidade em lidar com o estresse constantes e demandas excessivas, seus relacionamentos e seu vínculo social foi construída ao longo do tempo da sua existência.

Segundo Freud e muitos outros especialistas da atualidade, todos concordam que a infância é o período da humanidade outrora esquecido e que representa uma fase fundamental e determinante do desenvolvimento humano, assim como seu posicionamento no mundo e os relacionamentos afetivos e seu vínculo social.


●       Se você é do tipo crítico, suas críticas afiadas tanto com você quanto com o outro podem ter sido geradas de uma educação ou experiências da infância baseada em críticas que condenavam as suas ações mais inocentes, essas experiências fizeram você aprender a condenar, na maioria das vezes sem filtro e sem objetivo.



●       Se você é do tipo agressivo, que rapidamente se sente ameaçado(a) e reage com agressividade e precisa de muito esforço para não passar dos limites aceitáveis, numa vigilância constante que te tira o prazer dos momentos e muitas vezes ainda acaba por lhe conferir remorsos que poderiam ser evitados, e o pior prejudicando as suas relações que tanto gostaria de preservar. Tudo leva a crer que você teve uma infância de muitas hostilidades[1].



●       Se você é do tipo tímido, não gosta de se expor. Odeia os holofotes e mesmo que tenha uma opinião clara sobre um assunto ou determinada situação, você não se arrisca a se expor. Manifestar-se para você é quase um suicídio emocional, seguro é ficar no seu canto e evitar possíveis zombarias ou críticas. Provavelmente você teve que conviver com muitas zombarias na infância.



●       Se você é do tipo que tem a tendência de se sentir culpado por tudo, mesmo que não tenha a mínima possibilidade da culpa ser sua, provavelmente você passou por experiências de humilhação na infância.



●       Se você é do tipo paciente, daquela pessoa que antes de acusar prefere ouvir e analisar a situação, toma tempo para dar uma opinião. Muito provavelmente você teve um ambiente de muita tolerância na infância.



●       Se você é do tipo confiante, é daquela pessoa que não desiste facilmente, não tem problema em se apresentar em um ambiente estranho ou novo para você, não tem problema em assumir erros ou admitir que errou. Muito provavelmente você teve um ambiente de incentivo na infância.



●       Se você é do tipo justo, é aquela pessoa que não quer nada que é do outro e age com justiça em todas as situações, mesmo que isso não seja uma vantagem para você, muito provavelmente você teve um ambiente na infância onde reinava a retidão.[2]



●       Se você é do tipo que gosta de apreciar, não perde uma oportunidade de valorizar um trabalho, uma pessoa ou uma situação. Demonstrar apreço e admiração. Tem consideração e respeito nas medidas certas e com todos. Você provavelmente teve uma infância em um ambiente de elogios na medida certa e sinceros, você teve reconhecimento nas pequenas conquistas e apoio nos pequenos fracassos da infância.



●       Se você é do tipo que gosta de si mesmo sem ser narcisista. Sabe ser original, verdadeiro, ser você mesmo independente da situação, e o melhor sem ser inconveniente ou orgulhoso. Muito provavelmente você teve uma infância em um ambiente de aprovação, conversa franca e diálogo.



●       Se você é do tipo que encontra amor no mundo, não há argumentos negativos e provas de maldade no mundo que faça você perder a esperança na humanidade, se o mal existe você está do lado do bem e do lado que você está há amor. Muito provavelmente você teve um ambiente na infância de aceitação e amizade.


De forma alguma você é um tipo só, você pode ter um que predomina a sua personalidade e depende de gatilhos para que outros tipos de comportamento se manifestem. Mesmo que você tenha tido todo o cuidado dos seus tutores para lhe dar uma educação equilibrada, oferecendo um ambiente seguro e saudável. A educação não ocorre só no leito da família, ela contínua na escola, com os relacionamentos sociais e com os demais membros da família. Com a vizinhança, com os amigos e etc.  Você não foi educado dentro de uma caixinha, você teve contato com o mundo a sua volta, e tudo que estava e está a sua volta continua influenciando sua personalidade, jeito de ser e comportamentos. E a sua maneira de ver as coisas tem a influência direta de tudo que você viveu nos seus primeiros anos de vida.

Você precisa olhar para dentro de si mesmo e descobrir quais comportamentos têm predominado as suas ações, parece fácil e o sentimento que a maioria das pessoas tem, de que elas se conhecem muito bem, os outros é que não sabem nada sobre elas. E às vezes você pode pensar isso de maneira irônica ou como uma crítica ao outro que convive com você, como se essa ou aquela pessoa tivesse a obrigação de lhe conhecer. Mas a verdade é que se conhecer é reinar sobre os sentimentos e ações e poucos conseguem isso. Reinar sobre si mesmo, também não é controlar os sentimentos do jeito que quer, e é mais conveniente para trazer vantagens sociais para você, seja qual for o seu objetivo. Reinar sobre você é estar consciente das suas forças e fraquezas e aceitá-las, sabendo que se quiser mudar algo vai requerer tempo, consciência e disciplina.


“Quem olha para fora, sonha. Quem olha para dentro, desperta.”


Carl Gustav Jung

Olhar para dentro de você significa respeitar-se a si próprio, encontrando mais felicidade e satisfação na vida. Olhar para dentro é ter a oportunidade de ser capaz de fazer mais pelos que dependem de você hoje, seja quem for.

Se você se conhece, saberá analisar suas emoções, e com isso irá administrá-las melhor. Você como todo ser humano consciente deseja o melhor que a vida tem para dar. Das coisas mais simples às mais sofisticadas que o mundo pode oferecer, você só poderá usufruir delas com toda intensidade, se do lado de dentro seus sentimentos estiverem bem definidos.

1 – Identifique os seus comportamentos

2 – Você tem algo do passado que precisa ser superado? (Se você sente que sim, mas não sabe exatamente o que é, procure ajuda)

3 – O que você espera da vida, foi você mesmo que definiu isso ou você tem desejos e objetivos na vida que na realidade não são seus?


Exemplo-1: Você não queria fazer um curso superior, mas fez porque alguém disse que isso ia mudar a sua vida. Você estudou, terminou o curso e sua vida não mudou, você tem um diploma na gaveta que só serve para deixá-lo frustrado.



Exemplo-2: Você sonhava em fazer um curso superior, mas como você não tinha tempo e não precisava do curso para a sua estabilidade financeira melhorar ou estabilizar, alguém lhe disse que era uma perda de tempo. Você queria fazer o curso por questão de conhecimento e realização pessoal, mas lhe disseram que isto era uma bobeira, você não precisava. Então se acomodou, não refletiu mais sobre o assunto e hoje sente que falta alguma coisa. Mas sente-se sem energia, ou acha que agora é tarde.



Exemplo-3: Você vive lamentando que não teve a oportunidade de estudar, e vive preso nisso, justifica o fato de você não ter feito um curso superior com argumentos justos e compreensíveis, mas na realidade você sabe que nunca quis realmente estudar, você não gosta de ler, e odeia provas, testes de escola e deu graças a Deus quando concluiu o ensino médio, mas você não admite isso na maioria das conversas que este assunto é abordado.


Descubra isso e tome a direção definindo tudo por si mesmo, porque tomando ou não a direção da sua vida, as consequências vão ser sempre suas. Você tendo alguém para culpar, governo e políticas públicas para atribuir as responsabilidades do que é hoje como pessoa, como ser humano, cidadão e membro de uma família, nada vai mudar! A vida continua sendo sua e as consequências também, sejam elas boas ou ruins. A questão mais importante é como você administra tudo isso. Como está a sua saúde emocional? Para ter uma resposta honesta, você precisa ser sincero com você mesmo.


4.      A influência do ambiente em que você cresceu na sua vida adulta, a psicologia e a sua vida


Psyche[3] – palavra grega para “espírito, alma e respiração”


Logia – palavra grega para “o estudo de algo”.


A maior meta da psicologia é ajudar o ser humano a se conhecer e a encontrar respostas para perguntas do tipo “Por que eu costumo agir assim?” e “Qual é a minha visão de mundo?”, o ser humano é um ser vivo que possui corpo, mente e alma. Tanto na ciência tradicional, como na filosofia e na crença cristã e nas demais formas de crer, seja ela qual for, também nos estudos da área humana todos eles sabem que o ser humano é mais do que só matéria, não é possível dividir o ser humano[4]. O homem é completo, não dá para separar. As consequências do passado podem ser trabalhadas, reeditadas, mas ele o passado está lá, não dá para apagar, mas isso não significa que você tenha que ser refém do seu passado, você é fruto do seu passado, mas ser refém do seu passado é uma escolha sua. As consequências das suas experiências vividas sejam elas boas ou ruins podem ser reavaliadas e com vontade e disciplina reeditadas, mas apagar o passado é algo impossível. Você percebe o mundo à sua maneira e não há nada de errado nisso, o que não pode ser feito, como já falamos anteriormente é achar que os outros à sua volta também têm a mesma percepção de mundo que você. Mesmo que alguém tenha tido a mesma infância que a sua, as influências serão diferentes das suas, o seu jeito de agir e absorver as coisas é só seu. Quando se fala de emoção, sentimentos, comportamento, personalidade, caráter é sempre complexo, por que o resultado do cálculo não é o mesmo para todos.

O nosso cérebro é considerado maduro apenas aos 25 anos de idade, alguns dizem 30 anos de idade, mas segundo os estudos anteriores e os atuais que confirmam que 90% das conexões neurais são estabelecidas até os 6 anos de idade. Nos 3 primeiros anos de vida o cérebro cresce 80% e é nessa fase onde ele (O cérebro) mais absorve conhecimento e experiências do meio de onde ele vive. Poderíamos dizer que segundo a comparação com o Iceberg seria nesta fase a formação do inconsciente a base do Iceberg que não é vista e nem percebida. Com o seguir da vida você vai mostrar somente a ponta do mesmo (O consciente).

O consciente é a parte da mente que estamos cientes, porém Freud se interessou mais pelo inconsciente, que é uma área menos explorada e exposta. Na infância não temos o discernimento para filtrar o que é bom ou ruim, e assim levamos na memória todos os acontecimentos, sem qualquer avaliação sobre aquilo. Você se lembra da sua vida desde o seu nascimento até os 3 anos de idade, fora raros relatos de curtas lembranças, não tenho informações sobre alguém que se lembre. Então é justamente aí que está o Iceberg.


O importante agora é saber o que essas construções mentais do ambiente que você viveu fez com você emocionalmente. A ansiedade, o medo, a insegurança e até transtornos psicológicos são algumas das consequências dos traumas de infância. Na psicologia, essas construções mentais são denominadas crenças negativas e limitantes, que se manifestam somente na vida adulta. Você precisa saber que a consciência é maior que o inconsciente. Quando você traz para o consciente passa a ter o poder de controlar e decidir sobre esta emoção que incomoda. Porque a consciência é maior que o inconsciente e o menor não pode vencer o maior. Tudo que é exposto à luz se torna luz. Porquanto não há nada oculto que não venha a ser revelado, e nada escondido que não venha a ser conhecido e trazido à luz.[5]


Uma das maiores críticas da psicanálise às religiões é o fato dela criar crenças limitantes que prejudicam o amadurecimento emocional psicológico que segundo a observação de Freud que se contrapõe à religião, ela, a religião (Cristianismo) propõe Deus como aquele que aparentemente faculta aos homens que eles possam permanecer como crianças e não precisem torna-se adultos, e aqui já podemos ver que não é o fato de Freud ter modificado a maneira de ver o ser humano com suas teorias e ter influenciado a Medicina, a Educação, as Artes, tornando um grande ícone do século XX que tudo que ele escreveu tenha que ser levado 100 por cento em consideração, tanto é que podemos ver ao longo da história muitas críticas aos seus estudos, mas criticá-lo não é a nossa intenção. Aqui queremos que você analise o seguinte: Quem comanda as religiões são seres humanos que tem as suas intenções atrás das suas práticas e interpretações, seja elas boas ou ruins, lembrando que Freud assim como nós também é influenciado pelas suas vivências e podemos dizer que na sua época a influência da religião na sociedade era muito pouco encantadora.

É certo que a religião através de seus líderes, criaram e ainda criam crenças limitantes nos seus liderados, que devemos ficar atentos, para que possamos exercer a fé com liberdade e aqui escolho assim como Freud a falar do cristianismo que além de ser a maior religião do mundo é a que vem há mais de 20 séculos influenciando a sociedade mundial como um todo, esta influência é cultural, social, política, moral e ética. Não sei qual a sua profissão de fé, se você tem ou não tem, se se considera apenas um tolerante das crenças religiosas ou se pratica alguma. Mas a verdade é que os ensinamentos da Bíblia na figura de Jesus não possuem nenhuma crença limitante, muito pelo contrário, o centro, foco, meta e objetivo é fazê-lo entender que você é livre, dono das suas escolhas e das consequências e riscos que está disposto a correr.

Não importa se você é ateu, ou pratica qualquer outra religião, respeita, considera, acredita, mas não pratica, o importante é que seja você quem for, para você realmente saber quem você é, necessita trabalhar a sua programação mental, vou dar um exemplo do cristianismo, se as pessoas olhassem realmente para os ensinamentos de Jesus, para a pessoa Dele, elas chegariam facilmente a conclusões simples e libertadoras. A contribuição do cristianismo para a sociedade é inúmera, alguns exemplos são:

- É através dele que temos a valorização do indivíduo, iniciando-se a construção do conceito de dignidade humana.

- A principal consequência desta influência é que muitos dos valores expressos na principal fonte do Cristianismo: a Bíblia, encontram correspondências nas principais fontes do direito praticamente em todos os países considerados países cristões, onde o cristianismo é a maioria.

- Através de suas instituições religiosas, promoveu e apoiou movimentos sociais de igualdade em todo o mundo, tanto nos centros urbanos quanto na zona rural.

- Atuou e atua no combate à pobreza, e a desigualdade social e valoriza a vida humana em todos os sentidos.

Mas, criou também a cultura doentia que pode ser vista em muitos cristãos, principalmente no continente americano, tanto ao sul como ao norte, que coloca a riqueza praticamente como um pecado, essa é uma herança da idade média que parece que, quanto mais pobre, mais miserável mais perto de Deus. Isso além de não ser verdade, não está na Bíblia e muito menos nos ensinamentos de Jesus. A teologia da liberdade deu ênfase a este tipo de discurso, era como se você perdesse a espiritualidade se a sua condição de vida melhorasse, ou você trocasse de carro, ou até mesmo estudasse alcançando títulos como bacharel, mestrado, doutorado, etc., segundo a teologia da liberdade as coisas espirituais se discernem espiritualmente.

Independentemente do que você acredita, cuidado com as crenças limitantes, até porque atualmente temos grupos pregando tudo isso e eles não tem nada a ver com religião, com Deus, com Estrelas nem com nada. São grupos às vezes de uma linha política que prega que honesto é somente o trabalhador assalariado, se você não for o trabalhador oprimido, então você é o opressor. Outros pregam que ser livre significa não ter um curso universitário, outros que você é feliz se viver com o mínimo e etc. Mas quem decide ser honesto e valorizar os valores humanos independentemente da posição social que se encontra é o indivíduo, você! É você que decide tudo isso. Fazer esses comentários aqui mesmo que rapidamente e de forma bem abreviada, sobre essas questões sociais é muito importante para a sua descoberta. Quem é você? Tudo isso faz parte do seu meio, ou do meio que seus pais vieram. Tudo que conhecemos de nós, dos outros e do nosso meio passa pelo filtro da nossa crença seja ela qual for.  Você precisa começar a se conhecer melhor, deixando de pensar menos sobre as coisas e se concentrando mais em como você se sente a respeito delas.


4.1 Quais são os comportamentos típicos de quem viveu em um ambiente inadequado?


Você é um ser humano, um animal racional que depende de interação para receber afeto, pertencer a um determinado ambiente social ou grupo muitas vezes significa se sentir seguro, receber cuidados e até mesmo se manter vivo. Mesmo que o ambiente que você cresceu não tenha sido o mais adequado para gerar comportamentos saudáveis e uma emoção equilibrada, inevitavelmente ele foi necessário para que você chegasse até aqui.

Por natureza somos animais dependentes, o que nos faz seres sociais, pois o fato de ouvir, tocar, sentir, ver o outro, fazem parte da nossa natureza social. E, por que dependente? Porque para você ouvir, alguém tem que falar. Para você tocar, algo tem que existir e assim sucessivamente. Mas você diria que todo ser vivo é dependente olhando por este ponto de vista, e tem razão. Mas voltando para você, precisa se relacionar com os outros por diversos motivos: por necessidade de interagir, comunicar-se, de aprender, de ensinar, de dizer o que pensa, manifestar ideias, dizer que ama o seu próximo, bem como contribuir para melhorar o seu ambiente externo, expressar seus desejos e vontades.

Mas se você cresceu num ambiente inadequado e acabou adquirindo algumas características de comportamento que acabam prejudicando a sua interação nos relacionamentos sociais, então é hora de ter consciência disso. Lembrando que somos seres únicos, indivíduos que possuem caraterísticas e comportamentos próprios, e o fato de você possuir uma ou outra caraterística a seguir, não significa que você tenha vivido em um ambiente inadequado. Quando falamos de emoção, comportamento, caráter e tudo que envolve o desenvolvimento intelectual dos seres humanos, trabalhamos com probabilidades, nunca com certeza. A resposta certa só você tem.

Timidez, Inibição (Insegurança):

Você evita contatos emocionais com outras pessoas e parece viver numa vida interior só sua, este comportamento é justificado por você sempre com os mesmos argumentos. A sua timidez e inibição faz parte da sua vida e é notada por todos. Ser assim não é nenhum problema, você pode ter uma personalidade mais introvertida e se sentir bem. Não significa que você precisa mudar, isso só é um problema se você na maioria das vezes não consegue manifestar o que pensa ou deseja, e tem limitação para se auto afirmar diante das situações. A partir desta dificuldade você prefere se isolar, não consegue se relacionar com outras pessoas.

Repúdio por elogios

Dependendo das suas experiências na infância você pode ter problemas para reconhecer o seu valor. Dessa forma, você se sente inferior e rejeita elogios dos outros, pois não se considera suficientemente bom. Além disso, pode considerar os adjetivos uma brincadeira ou falta de verdade e não entender que você pode realmente ser admirado. Não inclui aqui os elogios que você considera irônicos e de mal gosto, ou pior os elogios exagerados ditos sem nenhuma emoção. Daí a importância de se conhecer e avaliar cada situação.

Irritabilidade, agressividade, intolerância

Se você tende a ser pouco tolerante, tem propensas tendências a reagir com agressividade em algumas situações e demonstra tensão nos gestos e na fala, isso é o seu mecanismo de defesa, desenvolvido em decorrência dos acontecimentos vivenciados no passado. É importante entender que os possíveis traumas da infância precisam ser levados a sério. Raramente quem sofre com esses danos consegue resolvê-los sozinho. Procurar ajuda é uma ótima opção.


5.      Como reeditar a descrença em você mesmo e a força negativa por ela criada “INSEGURANÇA”.


Você acha que é possível reeditar comportamentos tão enraizados em você? Já foi provado que sim, é possível! Poderíamos listar inúmeros casos catalogados em estudos científicos, mas não vamos fazer isso aqui. Se fizéssemos isso tornaríamos este livro muito técnico, mas a intenção é ser o mais pessoal possível. Se você quiser se aprofundar no assunto, poderá pesquisar sobre o tema. A capacidade que o ser humano tem de se reinventar é encantadora, a fonte que alimenta esta transformação são as mais diversas possíveis, vai da Filosofia até as mais variadas formas de fé, estudos, culturas e crenças, fora os métodos e tratamentos em alguns casos. Mas é o indivíduo o ser humano em si o único capaz de provocar estas mudanças. Ou seja, você decide e depois vai buscar maneiras de conseguir, antes é importante saber a situação atual e quais os objetivos futuros. Outra observação muito importante é que mudar não é a sua única opção, tem pessoas que desistiram de mudar algumas das suas fraquezas se adaptando a elas, sem se sentir frustrados e nem serem prejudicados por elas. Quem foi que disse que você tem que ser capaz de tudo?

O sentimento de insegurança é o que mais provoca bloqueios e limitações e todo ser humano tem em algum momento. O importante é saber quais as situações que te provocam insegurança e qual o nível da sua insegurança, em que situações você se sente bloqueado(a) por se sentir inseguro? Você não sabe se você é uma pessoa insegura? Avalie qual a frequência dos seguintes pensamentos:









	MEDO DE ARRISCAR


	QUER CONTROLAR AS CRÍTICAS


	
IMAGINA O QUE OS

OUTROS VÃO PENSAR E FALAR






	MEDO DA REJEIÇÃO


	PERFECCIONISMO EXCESSIVO


	NÃO SE SENTE MERECEDOR





	ACREDITA QUE É INCAPAZ


	NÃO GOSTA DE RECEBER CRÍTICAS


	SE SENTE SEMPRE AMEAÇADO







Avalie com: (1) Nunca (2) Às vezes (3) Sempre


A sua insegurança precisa da sua atenção, se na sua avaliação tiver mais que 4 itens com a numeração 3. Lembrando que ser inseguro nem sempre está relacionado a ser introvertido. Existem pessoas comunicativas, divertidas e expansivas[6] que são muito inseguras, embora não aparente.


Na maioria das vezes, a insegurança está ligada a uma dificuldade de você acreditar em si e no seu potencial. Por isso, existem crenças ligadas ao medo de não ser capaz, medo de não obter sucesso ou de ter a sua vulnerabilidade exposta de alguma maneira. Aí vem o comportamento tímido e inibido, que pode não ser o seu caso. Mas existem situações que podem levá-lo a ter comportamento de inibição e timidez, analise isso e descubra o porquê. Talvez faltou melhor preparo ou simplesmente a situação era nova para você, neste caso ter um pouco de insegurança é normal. Você é humano, não máquina.

É bom você saber que a insegurança é um produto do medo, mas o medo é algo natural e na medida certa é bom, pois o medo nos protege e faz sermos mais cautelosos em situações de risco e perigo. Então o medo é uma emoção comum na vida das pessoas, mas a insegurança, que é um estado emocional provocado pelo medo, não pode prevalecer o tempo todo. Quando a insegurança nos freia e bloqueia nos fazendo desistir dos nossos objetivos temos que ligar o sinal de alerta.

5.1 Seis práticas que podem ajudar você ou alguém que você conhece a vencer a insegurança

	
A insegurança não deixa de ser um medo de lidar com as frustrações, aprenda a lidar com as frustrações. É preciso entender que as coisas não saem sempre como planejamos, nem para você e nem para ninguém. Podemos eliminar possibilidades de frustrações nos preparando para a situação da melhor forma possível, mas a possibilidade de insucesso vai sempre existir. A melhor atitude é aprender com a frustração e seguir em frente. 




	
Quando você perceber que a insegurança está ligada ao medo, verifique se os seus medos condizem com a realidade. Evite ficar querendo adivinhar o que o outro vai dizer, como ele vai agir sem sequer tentar. Se você se privar de tentar nunca vai saber o que vai acontecer. Mas só tente se for realmente importante para você, se não for, guarde energia e disposição para uma situação que mereça. 




	
Você tem características que te dão insegurança? Se essas características não podem ser melhoradas, aprenda a conviver com elas e a gostar delas. Conviva em paz com elas. Não se julgue constantemente isso só vai fazer com que você se sinta tentado(a) a se comparar com o outro e não há nada pior que a comparação. Transforme tudo o que você não gosta em si mesmo em vantagens, e valorize-se! 




	
A baixa autoestima pode levá-lo a não querer se relacionar, você cria a fantasia de que as pessoas não gostam de você e isso tende a levá-lo a se excluir de grupos e evitar amizades que poderiam ser muito positivas para você. Não estou dizendo para você confiar em todo mundo e se jogar nos relacionamentos. Estou dizendo para você acima de tudo tentar conhecer as pessoas de verdade e não só imaginar quem elas são ou poderiam ser. Observe, aproxime-se, converse e conheça os prós e contras das situações e das pessoas e você nunca mais vai se frustrar. 




	
Controle a autocrítica, alguém que vive se criticando acaba não tomando decisões, em algumas situações a insegurança pode ser confundida com perfeccionismos, mas um perfeccionismo excessivo que imobiliza a ação, você tenta imaginar o resultado perfeito, pensa em agir perfeitamente, como sabe no seu subconsciente que esta perfeição não existe então se isola, desiste de tentar e não decide nada. A diferença entre a insegurança para o perfeccionismo ativo é que o perfeccionista age e se empenha até os mínimos detalhes para que tudo funcione exatamente como se imagina. A insegurança que não deixa de ser um excesso de perfeccionismo de pensamentos negativos, tentando ter controle nos mínimos detalhes, paralisa. São características cansativas e desgastantes emocionalmente. Avalie se suas autocríticas, se são construtivas ou destrutivas e decida o que fazer de forma consciente e realista. 
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