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			Onze de março de 2020, o mundo foi alertado sobre o que seria a primeira pandemia do nosso século. Inicialmente ninguém levou muito a sério e sequer tínhamos a noção real do que estaria por vir. A Organização Mundial de Saúde (OMS) declarou a pandemia mundial e todos os países decretaram quarentena. No Brasil, a quarentena seria de quinze dias para tentar conter a pandemia. Todos acreditaram que seria suficiente, que em quinze dias tudo voltaria ao normal, mas o normal da forma como conhecíamos até então jamais seria o mesmo. 


			Agora, enquanto escrevo, lembrei exatamente no que eu pensei naquele momento. Eu estava me preparando para a prova oral de um dos concursos mais concorridos do país e pensei: Excelente! Quinze dias em casa, vou poder aproveitar para estudar. Só que não foi bem assim, os dias passaram e a quarentena foi prorrogada. 


			No noticiário, o que víamos era um verdadeiro cenário de guerra, uma guerra sem armas, mas muitas pessoas estavam morrendo nesse conflito invisível. Tudo isso em pouco tempo. A pandemia assolou o continente europeu e foram milhares de mortes no primeiro mês. Em abril de 2020, o Brasil já sofria os efeitos da pandemia de uma forma mais severa e muitas vidas foram interrompidas nessa guerra contra um inimigo invisível. 


			E o que era para ser uma folguinha do trabalho tornou-se um pesadelo para toda a população mundial e, logicamente, para mim também.


			Estava tudo planejado, como sempre eu tinha o controle de tudo, passaria 15 dias estudando para minha prova oral e depois vida normal, mas não foi assim. Sempre fui uma pessoa metódica, com objetivos e metas bem definidos, e se algo não saísse do jeito que eu queria, eu, simplesmente, com o meu poder de decisão e controle, readaptava o rumo das coisas conforme a minha vontade. 


			Mas, nesse momento, eu não poderia fazer isso, as coisas realmente tinham saído do meu controle. Mas quem estaria no controle das coisas? Será que alguém tinha o controle e sabia exatamente o que aconteceria no mundo nos próximos meses? Será que o normal, da forma como conhecíamos, iria retornar?


			Se as coisas iriam ou não voltar ao normal estava fora do meu domínio, a incerteza era o que permeava a minha mente. 


			O dia onze de março de dois mil e vinte, marcou o meu renascimento em meio a tanta confusão e incerteza, uma sensação de impotência de não saber para onde ir, um verdadeiro abismo na escuridão. Sentia-me solitária e receosa de dar um passo e cair nesse abismo. Era como se o tempo tivesse congelado o momento que eu estava vivendo e via-me como uma personagem em minha própria vida, oprimida pelas circunstâncias desse momento fatídico.  O medo atiçava meu olfato a sentir um cheiro de morte até que a esperança despertou ardente no meu coração como o sol nasce todas as manhãs e me resgatou da escuridão. Em meio a esses sentimentos, uma nova identidade passou a ser construída.


			Tudo parou, inclusive o meu concurso foi suspenso e, como o cenário era incerto, não tinha como planejar absolutamente nada. 


			Somado a esse cenário eu já estava passando por um momento de transição em minha vida, pois havia me separado há pouco menos de um ano e estava sozinha nesse momento, eu e meus cachorros, Bruce e Nina. Eles alegravam os meus dias e me faziam companhia no auge do isolamento social. E por essa razão eu estava em um processo de redescoberta da minha identidade, pois minha relação durou vinte e um anos, entre namoro, noivado e casamento.


			Quando uma relação longa acaba você precisa se reencontrar porque boa parte da sua identidade fica fundida a da outra pessoa e você precisa redescobrir o seu Eu. E para que esse reencontro aconteça você precisa perder-se de si mesmo. Viver, por si só, é um eterno ciclo de dores e prazeres. E em meio a tudo isso você se perde e se reencontra sucessivamente.


			E nesse momento eu me vi sem rumo, sem perspectivas de nada, e isso foi assustador. Até então, eu sequer acreditava em Deus, me intitulava agnóstica, dizia que acreditava na força de uma energia, mas, na verdade, não acreditava na existência de um mundo espiritual. Eu estava mais para uma pessoa que não acreditava na existência de nenhum poder divino, o que me aproximava muito mais do ateísmo. 


			Eu dizia acreditar nessa energia em razão do espanto que as pessoas com as quais eu convivia demonstravam quando eu falava que não acreditava em Deus, mas hoje me causa espanto que essas mesmas pessoas sequer tinham uma relação com Deus; como poderiam me criticar ou julgar por isso?


			Nesse cenário de guerra viral, eu desenvolvi uma ansiedade muito grande, quase paralisante, que por pouco não me levou a um segundo estado depressivo. Sim, eu já tive depressão no ano de 2017, que foi um ano um tanto conturbado em minha vida. O curioso é que, na atualidade, tornou-se natural uma pessoa atribuir a si — como se fosse um atributo —, ser ansiosa, mas isso é um problema de saúde mental e não deve ser naturalizado. Eu naturalizava também a minha ansiedade como se fosse uma característica minha, até que passei a trabalhar isso na minha vida e entender que era um problema de saúde mental. 


			Podemos definir a ansiedade como um excesso de futuro, isto é, você está sempre preocupado em executar coisas no futuro e esquece de viver o presente. Falo isso não só por ser um dado científico, mas porque eu vivi dessa forma. Eu não vivia o agora, eu estava sempre um passo à frente. Minha mente era inquieta, vários pensamentos eram processados ao mesmo tempo e, nessa época da minha vida, eu pensava que dormir era algo totalmente desnecessário, porque tinha tantas coisas para fazer que dormir era perda de tempo. 


			Se você também passa por uma situação assim, saiba que isso não é normal. Augusto Cury identificou esse quadro como a Síndrome do Pensamento Acelerado e precisa ser tratada, preferencialmente por um profissional da área da saúde. Contudo, eu sempre fui autodidata, então pesquisava muito sobre o assunto, a fim de descobrir formas para acalmar a minha mente em meio a tantos pensamentos. Buscava técnicas de concentração, foco, até mesmo alimentos funcionais que contribuíssem para uma alta performance nesse aspecto que estava tão bagunçado. 


			Eu sempre fui uma pessoa focada, mas nesse momento da minha vida eu desenvolvi essa síndrome e com ela a ansiedade que me levou à depressão.


			Eu aprendi que estar no aqui e agora é algo maravilhoso e libertador. E, para isso, você precisa gerenciar o seu tempo, porque precisamos ter um momento que seja só nosso, pode ser a leitura de um livro, meditação, oração, praticar exercícios. Eu passei a gerenciar melhor o meu tempo e a respeitar o momento para cada tarefa que queira executar, estabelecendo com isso uma fuga da Síndrome do Pensamento Acelerado. 


			Então, quando estamos no trabalho, nós precisamos estar focados, sem distrações, e você vai perceber que as horas, se você estiver cem por cento focado, sem qualquer distração externa, são suficientes e não precisará levar as suas tarefas para aquelas horas as quais são destinadas para outras coisas tão importantes quanto o seu trabalho, salvo aqueles momentos em que o trabalho nos exige um pouco além da normalidade que caiba dentro do tempo estabelecido, mas isso não pode ser uma regra nas nossas vidas. 


			Sabia que, a cada distração durante a execução de uma tarefa, você demora 40 minutos para voltar a focar no que estava fazendo? Por isso é tão importante focarmos no que estamos fazendo no momento presente. Se você está trabalhando em um projeto, não se distraia, se está trabalhando, foque no seu trabalho, sob pena de ter que levá-lo para os seus momentos de lazer. Se você está em um momento de lazer, aproveite-o, sem ficar pensando no que tem para resolver no trabalho. 


			Além disso, precisamos disponibilizar um dia exclusivo da semana para nosso descanso e crescimento espiritual, pois isso trará a você mais qualidade de vida. Um tempo atrás, eu jamais conseguiria reservar um dia inteiro sem produzir nada, mas passei a compreender que quando estamos mais conscientes sobre quem somos e ocupamos tempo para nosso desenvolvimento pessoal e espiritual isso nos tornará muito mais produtivos. Esse hábito eu desenvolvi ao ler na Bíblia que Deus nos reservou o sábado para descanso, um verdadeiro refúgio no tempo para recarregarmos a nossa energia.


			Compreendam que isso vai trazer mais qualidade para as suas vidas, digo isso, porque trouxe para a minha e você viverá plenamente todos os momentos de forma integral, plena, e não terá mais a sensação de não estar aproveitando o presente. Para isso, é simples, você precisa estar no presente. Você precisa acalmar a sua mente e colocar cada pensamento no seu devido compartimento e somente acessar essas informações no momento reservado para elas. 


			Você deve estar inteiro nesses momentos. Desligue o celular e principalmente desligue a mente das demais coisas. Não significa que você não vai planejar o futuro, mas que estará no presente, realizando cada tarefa no momento reservado a ela, agindo conforme o que pretende no futuro, mas saboreando o momento presente, tendo a consciência do processo que te conduzirá ao que você deseja, mas que a jornada para isso é mais bela do que a linha de chegada, porque é onde a vida acontece.


			A Síndrome do Pensamento Acelerado é uma das causas da depressão, pois gera uma ansiedade muito grande. E a ansiedade decorre de um medo que temos, que precisa ser identificado para que esse quadro seja enfrentado de forma consciente, inclusive sem a necessidade do uso de medicação.


			Cientificamente é comprovado que você pode contornar o estado de ansiedade buscando uma solução racional para a situação de medo que está causando a sua ansiedade, fazendo com que o medo seja reduzido ou desapareça, reduzindo a sua ansiedade. Relembrar uma situação semelhante e a forma como você superou é uma solução racional. Esse exercício mental é uma forma de gerenciamento de emoções, porque o medo é uma emoção que gera ansiedade.


			E o medo se apresenta face a face todos os dias se permitirmos, pois os desafios da vida nos causam um certo medo; a novidade nos causa medo. Esses medos podem vir sob as mais diversas formas: medo de falar em público, medo de se relacionar amorosamente com alguém, medo de assumir um novo cargo na empresa, medo de avião, medo de fracassar etc. São tantos medos, por isso é essencial dominarmos as nossas emoções, a fim de que dominemos o medo, que é uma das emoções mais poderosas, pois nos auxilia quando nos afasta de alguma situação que possa afetar nossa saúde física ou emocional, mas pode prejudicar sobremaneira o nosso desempenho e o desenvolvimento de novas capacidades.


			Gerenciar as emoções, em primeiro lugar, demanda que tenhamos consciência do que está acontecendo, porque não temos consciência o tempo todo, pois nosso cérebro possui uma parte racional e outra emocional. E para gerenciar as nossas emoções, temos que trabalhar com essa ideia de consciência que faz parte do cérebro racional, caso contrário, a pessoa será governada pelas suas emoções o tempo todo. Nesse caso será um fantoche das suas emoções, podendo tornar-se uma pessoa briguenta, ansiosa, impulsiva, que vai sendo levada pela sua emotividade. Nós nos aproximamos do divino quando usamos a nossa racionalidade.


			“Conhece-te a ti mesmo.” Não, esta frase não é um ensinamento de Jesus, mas do filósofo Sócrates. Contudo, Jesus nos traz uma ideia mais precisa de como podemos desenvolver o autoconhecimento e da importância de conhecermos a nós mesmos, quando nos fala que somos criados à imagem e semelhança de Deus, e nos aponta os atributos de Deus no livro Gálatas, da Bíblia, sendo um deles o domínio próprio, que nada mais é que gerenciar as nossas emoções. 


			E para gerenciar as suas emoções você precisa em primeiro lugar conhecer a si mesmo, identificar seus valores e suas dores emocionais. Digamos que você ficou com muita raiva e conseguiu identificar essa emoção, já é um início de gerenciamento emocional. Nessa tarefa árdua de conhecermos a nós mesmos a bíblia nos auxilia nessa descoberta porque ela nos diz que somos a imagem e semelhança de caráter de Deus. Logo, todos podemos desenvolver a nossa inteligência emocional, por mais difícil que seja o seu temperamento. Você não precisa se conformar em acreditar que você é “desse jeito” mesmo, e que nunca vai mudar. Esse tipo de pensamento sobre a incapacidade de mudarmos comportamentos rotulados como difíceis a psicologia nomeia como a síndrome de Gabriela, isto é, “eu nasci assim, eu cresci assim”, mas eu digo a vocês que vocês não precisam ser “assim” pela vida toda.  


			No início dessa aproximação com Deus, eu percebi uma mudança significativa na forma de ver o mundo, as pessoas, e sentir as emoções e, a partir disso, dar uma resposta diferente através dos meus atos e palavras. Na época, eu achei impressionante essa mudança interna de ver o mundo com outros olhares, até encontrar na Bíblia o texto em Gálatas que nomeia todos os atributos de Deus, sendo um deles o domínio próprio. 


			Eu percebi que ao trazer Deus para as nossas vidas, nós estamos conferindo a Ele a possibilidade de desenvolvermos todos esses atributos. A partir desse momento, passei a entender que essa mudança sobrenatural poderia ser explicada pela ciência e comecei a me interessar por assuntos relacionados à mente humana: neurociência, psicanálise, gerenciamento emocional; e comecei a compartilhar nas redes sociais todo esse aprendizado. 


			Dividir esse conhecimento nas redes sociais no início desse processo, em que eu aprendia enquanto ensinava, foi o que me manteve ocupada e a salvo de uma depressão durante a pandemia. Eu compreendi que, se eu não poderia ter o controle das coisas externas, eu deveria ter o controle da minha mente. As descobertas que eu fiz ao longo desse processo de autoconhecimento, fez brotar em mim uma sementinha que frutificou um desejo ardente de compartilhar esse conhecimento com o maior número de pessoas possível.


			Mas qual o lugar que Deus deve ocupar nas nossas vidas? Se você é da área do Direito, saiba que Deus não é um processo apenso, mas o processo principal; se você é confeiteiro, Deus não é a cereja do bolo, mas o fermento que faz o bolo crescer. Nós precisamos entender que Deus é o centro das nossas vidas e veremos as transformações. 


			O que Deus quer de nós é que desenvolvamos a nossa inteligência emocional, isso nós extraímos do texto bíblico que encontramos em Gálatas, capítulo 5, 22 que trata do domínio próprio como um atributo de Deus. Quando Deus fala em amor-próprio, no mandamento de amar ao próximo como a nós mesmos, ele está falando em autoconhecimento e sobre a importância de identificarmos o que queremos para a nossa vida, a partir da análise dos valores que norteiam as nossas decisões, e agirmos para buscarmos isso de forma consciente. 


			Quando Deus nos orienta para que não andemos ansiosos por coisa alguma, ou em Josué 1, 9: “Não te mandei eu? Sê forte e corajoso; não temas, nem te espantes, porque o Senhor, teu Deus, é contigo por onde andares”. Deus está falando em gerenciamento emocional para que tenhamos o domínio da nossa vida. E o gerenciamento emocional interage com o autoconhecimento e o amor-próprio, porque no momento que você se conhece, quando você sabe o que você deseja para você, dificilmente irá submeter-se a situações que te causam um prejuízo emocional. Mas isso você só consegue identificar quando desenvolve autoconsciência e identifica as emoções que você está sentindo. 


			O pressuposto para o amor-próprio é o autoconhecimento, pois você precisa saber a origem dos seus medos, os seus traumas, as suas vontades, os seus sonhos, o que te faz verdadeiramente feliz, e não o que as pessoas esperam de você, então descobrirá o que é amor-próprio, que vai muito além de uma rotina de skincare, ou ir para a academia. 


			Uma das atitudes que mais demonstra amor-próprio é cuidar da sua saúde mental, mesmo porque a nossa vida toda é definida nesse palco chamado mente humana, é lá que o show acontece e define suas atitudes e o rumo da sua vida a partir das mais variadas escolhas que você faz. 


			Na Bíblia existem mandamentos, o segundo maior deles é amar o próximo como a ti mesmo, então até mesmo na Bíblia temos essa ideia de que precisamos nos amar em primeiro lugar. E o amor-próprio, como dito antes, requer autoconhecimento. 


			E o autoconhecimento é o ponto de partida para desenvolvermos o amor-próprio. Esse sentimento é como viver uma relação amorosa consigo mesmo, e essa relação precisa ser tão sólida ao ponto de não permitirmos que ninguém seja capaz de abalá-la. Isso impede que você se envolva em relações abusivas e evita muito sofrimento e desgaste da sua saúde mental. 


			Uma pessoa que desenvolveu o amor-próprio, jamais permanecerá em uma relação em que, para manter-se ao lado de alguém, precise se descontruir para se encaixar no mundo do outro. Precisamos compreender que somos o amor das nossas vidas e jamais permitirmos que isso seja desconstruído, porque perder-se de si mesmo é um preço alto demais para manter-se em uma relação com outra pessoa. Certamente alguém que exija isso de você não merece estar na sua vida. 


			Lembre-se: a única relação que não pode ser abalada é a relação amorosa que você tem com você mesmo. 


			Podemos aprender com Jesus que o autoconhecimento nos leva a ficarmos obstinados sobre o que queremos e nenhum fator externo muda a nossa natureza e o que pensamos sobre quem somos. Jesus foi tentado no deserto, lá sua identidade foi testada pelo diabo e Jesus se manteve inabalável e focado no seu propósito porque sabia quem era e ninguém conseguiria modificar a definição que Ele tinha de si mesmo. 


			Eu pensava que sabia o que era bom para mim, pensava que me amava, pensava que tinha domínio de tudo, mas na verdade eu só era alguém focada em meus objetivos, mas que até então não tinha consciência de quem era e o que queria verdadeiramente para a minha vida, pois estava em um estágio raso de autoconhecimento. 


			Assim como a maioria das pessoas, focava em coisas que estavam fora do meu EU. Explico, autoconhecimento vai além de saber o que você deseja realizar e obter na vida, está muito além de focar em objetivos materiais, comprar carro, casa, casar-se, ter filhos e depois comprar uma casa maior, comprar um carro melhor. Não que essas coisas sejam ruins, claro que não, mas o ponto crucial é que isso não é você, mas tão somente coisas que vai adquirindo e realizando na vida, que por vezes nem são seus verdadeiros sonhos e desejos, mas mera convenção social em que você embarcou sem pensar direito se isso era o que queria verdadeiramente.


			Lembro-me quando minha avó falava para mim: “pedra que rola não cria limo”, sabe, ela queria dizer que uma pessoa tinha que criar raízes, parar em um lugar, fixar residência em um local. Eu ouvia isso dela, porque eu sempre estava falando em fazer concursos e viajar e nunca pensei em voltar a residir na minha cidade natal. 


			A verdade é que isso nunca foi algo essencial para mim, pelo contrário, eu gosto de conhecer lugares, viajar, ter várias experiências diferentes, e está em meus planos conhecer o mundo. A monotonia me deprime. Parece um contraponto, quando eu falo que sempre fui metódica e planejei tudo até ser surpreendida, eu e o mundo, pela pandemia, mas não é, porque embora eu seja uma pessoa que gosta muito de planejar, meus planos não me limitam a ficar estagnada, fixada em um lugar. Ao contrário, busco o conhecimento para evoluir e alcançar um grau cada vez maior de autoconhecimento para estar sempre conectada com a minha essência, pois o que é essencial para mim é o conhecimento. O conhecimento e a liberdade andam de mãos dadas na minha escala de valores, pois só o conhecimento liberta das amarras da ignorância.


			Recentemente eu descobri que os nossos níveis de felicidade estão relacionados com a nossa inteligência emocional. Logo, quanto mais inteligentes emocionalmente, mais felizes seremos. Ter inteligência emocional nada mais é do que saber identificar as nossas emoções e por que as sentimos e, a partir desse conhecimento, direcionarmos as nossas atitudes para a racionalidade. Portanto, a felicidade não está vinculada à quantidade de patrimônio que você possui, mas ao grau de inteligência emocional que você conseguiu desenvolver. 


			Uma pessoa inteligente emocionalmente sente-se confortável em ser quem ela é verdadeiramente, sabe que as experiências que viveu foram necessárias para o processo de metamorfose que a fez ser quem ela é. Ela é satisfeita com o que possui, e não busca a felicidade no mundo material.


			E essa reflexão sobre felicidade me fez entender o que é a riqueza para mim. A partir desse conhecimento, compreendi que a riqueza tem a ver com o grau de inteligência emocional desenvolvido a partir das experiências, do momento que estamos vivendo e do aprendizado extraído dessas experiências, pois está conectada ao sentido de ser rico emocionalmente e não a bens materiais. 


			A felicidade pode ser mensurada pelo grau de satisfação que alguma coisa traz para nós e essa satisfação está conectada com a alegria, o bem-estar que essa determinada coisa provoca e nos faz produzir, agir, e nos motiva a alcançar os nossos objetivos.


			Portanto, para sermos ricos emocionalmente precisamos desenvolver a capacidade de gerenciamento emocional, a qual nos exige disposição e coragem para buscarmos autoconhecimento e não fugirmos de nós mesmos. Fugir de si mesmo é distrair-se para não pensar nos problemas, nos sentimentos, nas dores. Para se conhecer, você precisa visitar o seu EU, parar de fugir de si mesmo, e foi isso que eu fiz. Liberte-se das suas confusões emocionais. Mergulhe no seu EU e identifique as suas emoções e ressignifique as suas experiências, a fim de que possa se redescobrir e se libertar desse emaranhado emocional que sufoca a sua verdadeira identidade e impede que conheça a sua verdadeira mente. Não se distraia para não pensar, porque isso é como usar um filtro nas redes sociais, você demonstra estar bem aparentemente, mas a superfície não reflete a profundidade da sua dor. E essa dor vai transbordar em algum momento da sua vida e poderá ter consequências devastadoras.


			Confesso que alguma coisa ainda dói em mim de um jeito melancólico e suave. Todos nós, quando buscamos autoconhecimento, percebemos que nunca seremos cem por cento isentos de dor. Talvez eu devesse chorar, mas o grau de equilíbrio emocional que eu alcancei não me permite chorar pelo que nem ao menos sei o que é. 


			Uma voz interna me diz que a dor pode vir do que não foi, daqueles espaços de tempo que teriam sido preenchidos com tanta alegria que se perderam nos desencontros da vida. A dor é por tudo o que não foi, mas é uma dor sem inquietação e me tranquiliza por saber que essa pequena dor melancólica é fruto de outras dores maiores que foram evitadas, sem arrependimentos, é uma dor que conforta.
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