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			Introdução


			Quero convidar você para uma travessia de autoconhecimento e amadurecimento emocional que impactará nas suas decisões daqui para frente.


			A repetição de ciclos, que mesmo compreendendo racionalmente que nos prejudicam, é algo que pode nos aprisionar mentalmente e impossibilitar mudança de crenças limitantes de si mesmo. E isso pode ser reconfigurado.


			A singularidade das vivências reproduz a história pessoal inerente a cada ser. Apesar da minha e da sua experiência de vida serem diferentes, o que há de comum entre nós é o fato de quase sempre os pensamentos e julgamentos corroborarem para limitar o que fazemos e até a maneira como nos sentimos.


			Os padrões de pensamentos, emoções e memórias soam como um filtro que nos habitam e, de diversas maneiras, revelam o conhecimento que tem de si mesmo, como percebe o outro e até as aspirações de futuro.


			A base da liberdade consiste no poder de escolha. Escolher viver uma vida na superficialidade ou desfrutar de uma existência digna de ser vivida? Isso requer determinação e principalmente coragem para mergulhar em busca do autoconhecimento, para aprender a lidar com as próprias incompletudes. E a partir de então, dar direcionamento àquilo que faz sentido para nossa vida e conseguir concretizar mudanças positivas.


			A mudança é um processo que vale muito a pena e é algo que não vem do externo, tampouco pode ser acelerado e forçado. A emoção advinda do medo pode até surgir, mas esta mensagem deve servir apenas como elo impulsionador e passo para a transformação. Cada um a seu tempo, com os recursos que vai construindo durante o percurso da vida, vai aos poucos se reconstruindo.


			Ao desejar buscar uma versão mais saudável de si mesmo, escolha a partir dos olhos da amorosidade fazer as pazes com o seu passado. Aceitando que muitas situações já vivenciadas negativamente não dependiam só de você para um desfecho diferente. E, portanto, hoje ao olhá-lo com os olhos do presente, acolha aquele sofrimento.


			A mudança começa a emergir quando se percebe a necessidade de interromper hábitos e padrões que não nos servem mais. E que permanecer preso a sentimentos de culpa, raiva, vergonha e medo do passado é muito diferente de relembrar e reconhecer as aprendizagens adquiridas.


			Neste livro, você não verá fórmula universal para dominar sua mobília emocional interior. Mas apresento possibilidades e estratégias necessárias para aprender a reescrever com ousadia sua história. E a partir das inquietudes emocionais, dar sentido e propósito a tudo que já viveu. Ressignificar o sofrimento e poder viver com mais amor e autonomia de vida.


			Muitas vezes, refém da nossa própria ansiedade e da rotina frenética, mergulhamos em situações que tomam uma proporção imensa, sem de fato serem tão relevantes assim. Rever o que é realmente urgente na nossa vida deve ser um hábito constante. Investir tempo, atenção e energia naquilo que nos faz bem é um ato de amor e respeito consigo.


			Nos capítulos que compõem este livro, proponho a análise de temáticas que soam como prisão mental e como superá-las. Também apresento sugestões e estratégias para que possam ser colocadas em prática no seu dia a dia e se libertar das suas próprias amarras emocionais. Algumas sugestões vão desde lembretes diários que soam como gatilhos para uma conversa consigo mesmo ou com alguém de sua rede de apoio, até algumas dicas práticas.


			O livro está organizado numa sequência onde você, leitor, tem o livre-arbítrio para escolher sua ordem de leitura de acordo com aquilo que mais lhe inquieta emocionalmente no momento.


			Você é o comandante durante essa viagem. Logo, usufrua amorosamente do livro da maneira que considerar mais adequado. Te desejo uma ótima leitura, aprendizados e um afetuoso reencontro consigo mesmo nessa busca por sua nova versão.
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			O autoconhecimento como prática para receber da vida, belas estradas
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			“Existem três coisas extremamente duras: o aço, o diamante, e conhecer a si mesmo.”
 (Benjamin Franklin)


			Projetar metas e desenvolver estratégias para realizá-las é algo inerente ao ser humano que busca se manter ativo na jornada da vida. O que não é comum, ou pelo menos não deve ser entendido assim, é que no movimento dessas metas que nos propomos, nos sintamos flagelados quando as coisas não saem conforme o planejado.


			Não se deve ser tão duro consigo mesmo. Acertar e errar são dicotomias inerentes ao processo de construção e autoconhecimento do ser humano. Assim, quando falhamos em algo, a tendência é nos autojulgarmos com dizeres do tipo “Sabia que não iria dar certo”, “Dependia só de mim”, “Devia ter me esforçado mais”. Esses ditos revelam uma autocrítica demasiada, evidenciando uma autoestima sabotada pelo autojulgamento ferrenho. Essa atitude, além de invalidar todos os esforços concentrados na realização de algo, também revela uma autoestima carente de ser resgatada e vivida plenamente.


			O mesmo carrasco que aponta e detalha minuciosamente os erros cometidos pega leve na hora de validar e valorizar as próprias conquistas. Então, empreende frases do tipo “Foi pura sorte”, “O destino foi bondoso comigo”, “Só consegui porque tive ajuda”.


			Não se deve ser tão modesto na hora de reconhecer as próprias conquistas, mesmo as pequenas do dia a dia. Por menor que seja o degrau que suba, valorize e celebre.


			Para conseguir discernir entre se culpar pelo que deu errado e celebrar o que transcorreu certo, é preciso ter claro qual o autoconceito temos de nós mesmos. Ou seja, ter clareza no que você pensa sobre si. Essa concepção de si mesmo será expressa conforme a maneira como se trata: o que diz para si mesmo bem como o nível de exigência sobre si.


			Assim como há a opção de se culpar e se insultar psicologicamente, também há a opção de reconhecer e valorizar suas habilidades. É uma escolha. Então, por que não optar por aquilo que nos faz bem e se colocar como primeira opção em nossas vidas?


			A resposta está em cada um de nós. Na maneira como entende o que é a vida e como age para que seja uma relação próspera. O conhecimento e autoconhecimento constante nos encorajará a percorrer uma jornada de vida mais plena, buscando o que é de fato, um ser humano em evolução.


			A vida é uma luta diária. É preciso aprender a sobreviver a si mesmo, e entender que nem sempre o inimigo pode estar do lado de fora da arena. E “ser” e não “estar” consciente sobre por que existimos entre tantos outros milhares de seres no universo, corroborará para que encontremos o sentido em viver e consequentemente o propósito para a prática de uma vida mais feliz.


			A autocrítica


			Analisemos as seguintes expressões: “Antes só do que mal acompanhada X antes mal acompanhada do que só”. Alguma delas já fez ou faz algum sentido para você? Qual? Vamos dialogar a partir do conceito que você tem construído sobre autocrítica.


			A autocrítica pode ser entendida como o processo de análise crítica que fazemos de nós mesmos sobre nossos próprios atos, levando em consideração os equívocos que eventualmente se tenha cometido e as possíveis perspectivas de correção e aprendizagem pedagógica a partir destes. A autocrítica quando feita com o objetivo de aprender e crescer é considerada produtiva. Agora, quando a realizamos com o intuito de julgamento, torna-se prejudicial à autoestima e afeta negativamente o autoconceito.


			Voltemos à frase do início dessa abordagem: “Antes só do que mal acompanhada X antes mal acompanhada do que só”. Independentemente de ter estado ou não diante de tal dicotomia, o que importa é a sua visão, o seu posicionamento sobre tal situação. Não existe a frase certa ou errada.


			O que importa é como cada uma é organizada dentro do seu consenso de autocrítica. Quando se exprime “antes mal acompanhada do que só”, é você aceitando que não é merecedor de ser amado em sua plenitude. “Antes só do que mal acompanhado” externa que, apesar do sofrimento ocasionado pelo fechamento do ciclo, é preciso rever condutas e que, para tanto, términos são possibilidades para novos recomeços. Outras inferências também poderão emergir.


			Assim, sob o mesmo sentido reflexivo, redirecione esse olhar subjuntivo para você e se permita identificar diante das vertentes anteriores como você está se relacionando consigo mesmo e quais limites está construindo para fortalecer os laços de convivência com o outro e consigo.


			Observar a si mesmo para muitas pessoas é tarefa que causa resistência. Pois o hábito de viver no modo automático e a maneira de pensar e realizar as tarefas, vai habituando o indivíduo a estar sempre em uma zona de conforto. E quando algo novo surge, soa como instrumento de ameaça àquilo que na nossa visão já fazemos muito bem.


			Como saber o diferente sabor ocasionado pela mistura de diferentes frutas, por exemplo, se já estou habituado a tomar só suco de laranja? O diferencial não está somente no gosto diferente surgido com a mistura das frutas. Mas, sim, na atitude em ousar fazer algo diferente e se perceber como ser capaz de mudar concepções e consequentemente comportamentos.


			Alguma vez já ouviu alguém dizer: “Não acreditava que conseguiria fazer isso”? Pois bem! Esse “não acreditava” resgatado de forma tímida dentro da pessoa que realizou um feito diferente, estava apenas adormecido esperando ser acionado para promover novas ações, emoções e mudanças de atitude na vida daquela pessoa.


			E você já disse ou realizou algo nesse sentido? Se sim, que ótimo! Se não, todos os dias é uma nova oportunidade para se redescobrir e tornar a vida mais interessante e se distanciar de autoconceitos negativos que podem sabotar e impedir de viver mais plenamente.


			Portanto, usar a autocrítica para se fortalecer e reprogramar novas estratégias positivas quando a autocrítica ruim quiser aflorar, não é duelar entre o bom e o ruim. É ponderar e saber que somos seres aprendentes e que é justamente na aceitação dessa incompletude que vamos encontrando abrigo e fazendo as pazes com o eu interior.


			Mudar e rever padrões


			Você alguma vez durante uma viagem esteve mais preocupado com o horário que iria chegar e não conseguiu desfrutar da paisagem e perceber os diversos acontecimentos que se passaram durante o percurso? Isso certamente já aconteceu com muitas pessoas por motivos de compromisso marcado, saúde ou outros casos. Agora, o que não é comum é que acontecimentos como esses se tornem recorrentes em nossa vida.


			Estar habituado a uma conduta muito exigente e inflexível consigo mesmo pode nos remeter a desenvolver padrões de comportamento que nos causam estresse e frustração. E além do mais, vai minando as relações com as pessoas que fazem parte do ciclo de convivência.


			

				

					

				

				

					

							

							“Se for necessário trocar e rever suas metas, refaça-as!


							Não tenha medo de mudar.”


						

					


				

			


			Mudar não é tarefa fácil. Mas também não é impossível. A vida não precisa ser em preto ou branco. Se faz necessário considerar as diversas tonalidades. E é justamente a flexibilidade em perceber e acolher essas diferenças que vai aos poucos ocasionando aspectos de mudanças em nós. Seja na forma de perceber, acolher e respeitar o outro por ser diferente do meu eu, assim como também sou diferente do outro em diversos aspectos.


			Mudar padrões de comportamento para algumas pessoas é sinônimo de afrouxar concepções preestabelecidas. Isso é uma visão distorcida. Pois, quando trocamos a rota convencional por uma mais ousada, estamos tentando caminhos novos e nem percebemos que a mudança já está a aflorar.


			Se temos cem degraus a percorrer e damos o primeiro passo, já temos uma mudança, porque agora já não estamos mais no ponto de partida. A experiência em passar de um degrau para o outro vai conferindo mais segurança e aquisição de novas habilidades e saberes em realizar cada passo com mais confiança em si mesmo por saber que padrões preestabelecidos podem ser reconfigurados.


			Se for necessário trocar e rever suas metas, refaça-as! Não tenha medo de mudar. Se encoraje a desbravar por novas rotas, claro com responsabilidade. Tenha medo de daqui a um ano estar reclamando da mesma situação por não ter tido uma atitude de mudança que te aproximasse da sua felicidade.


			Só é possível mudar quando a zona de conforto passa a incomodar em algum aspecto. A zona de conforto é maravilhosa, porém perigosa. Se algo nos incomoda e focamos apenas em desenvolver estratégias para saber conviver com esse desconforto, isso também não gerará mudança. Porém, se diante de algo que não está legal, busca-se novas ações para ocasionar mudança de comportamento, é sinal de que esteja querendo rever posturas que não servem mais.


			Um exemplo simples: se não está satisfeito com algum aspecto do seu corpo fisicamente e sempre planeja iniciar mudanças no hábito alimentar e fazer atividades físicas e a data de início não chega ou se por vezes inicia e facilmente se distancia do seu objetivo, isso significa que você está se sabotando e dizendo para si mesmo que investir em seu autocuidado não é uma prioridade sua. Repense! Priorize-se! Se ame! Se cuide! Aja!


			Se acha que é uma pessoa que inspira confiança em outras pessoas na idealização e cumprimento de metas, como você se percebe em relação ao seu nível de autoconfiança?


			Para se ter um bom relacionamento consigo mesmo, é preciso cultivar e manter ativo atitudes que façam sentido para a adoção de novas posturas para você. Ser capaz de avaliar antes de para não se arrepender depois de.


			Tudo que dá resultado passa por dificuldade. Tem gente que prefere a mesmice, o que é gostoso (fácil) e não se permite vivenciar desafios e a partir das dificuldades se tornar uma pessoa mais forte e melhor. Não quer sentir dor.


			Os obstáculos podem ser janelas para a mudança. Como superar as dificuldades? Quando realmente se sentir incomodado com algo que não está te fazendo bem aí você muda. Buscará desenvolver novas estratégias e deixará de fazer o que sempre fez de maneira habitual e sem gozo para sua vida.


			É importante buscar ter uma vida mais interessante, digna de ser vivida, se fazendo importante para si mesmo e para quem nos ama. Externar esse sentimento de reciprocidade ao outro, já é um bom começo, concorda?


			A ideia do ter não deve ser fator condicionante para viver bem. Porque muitas pessoas sempre estão querendo algo a mais e, quando alcançam, pensam: Não, não era isso que eu queria. Agora vou buscar é isso aqui. E rapidamente já muda os planos, os interesses e na maioria das vezes nem para e reflete sobre que significado essas novas projeções trarão à sua vida e se realmente são significativas no seu caminhar.


			Então nesse sentido o ter não é sinônimo de felicidade. É algo momentâneo. Daí então às vezes vem a sensação de que se tem tanto e acha que ainda está faltando alguma coisa para que de fato se sinta bem, realizado e feliz.


			E o que seria esse algo que ainda estaria faltando se ao acordar diariamente temos uma nova oportunidade de viver bem e aproveitar o dom da vida que Deus nos concedeu? Tem família, amigos, trabalho, uma vida social, faz parte de alguma entidade religiosa e realiza diversos tipos de atividades?


			Então, observe os aspectos citados acima, em quantos você se encaixa e quais outros não citados aqui também fazem parte da sua vivência. Não é uma maravilha poder em cada amanhecer do dia dizer, obrigado senhor por mais um dia! No final de semana programar momentos com a família e amigos!


			E… o que é mesmo que ainda falta para conseguir ser uma pessoa mais de bem com a vida? A resposta está aí o tempo todo com você. Camuflada na visão distorcida de que para ter felicidade tem que conquistar algo. Não. Não. A felicidade não está naquilo que temos, mas, sim, se somos capazes de nos amarmos para poder amar e contemplar tudo o que já foi conquistado.


			É ser grato pelo que a vida já oferece. E a melhor forma de retribuir essa gratidão à vida, é vivê-la plenamente. Jesus disse: “Eu vim para que todos tenham vida e vida em abundância”. Então, que tipo de abundância você está permitindo que a vida lhe ofereça? Viver de lamentos, tendo disponível muitas ferramentas para caminhar em sincronia com a vida, ou aproveitar, comtemplar com sabedoria tudo que com esforço já conquistou?


			O autoconceito deve funcionar como uma espécie de bússola conceitual para que sejamos capazes não só de identificar quais habilidades ou valores são mais fortes ou mais fracos em nós, mas para nos direcionar aos fatores que contribuem para a consolidação dessas habilidades e como estas impactam na nossa vida emocional.


			Sabe aquela frase clichê “o tempo não para”? Pois bem, nesse processo de movimento também não podemos estagnar encarando a vida como uma rotina aleatória, seja por falta de determinação ou medo. Essa não é uma opção sadia psicologicamente.


			Não podemos escolher o que e como as coisas acontecem. Mas sem dúvida temos a opção e muitos recursos ao nosso dispor para que possamos estar sempre em processo de metamorfose, encarando o medo de errar como instrumento ressignificador da aprendizagem.


			Com essa visão mais amadurecida, a autocrítica poderá ser reconfigurada e perderá força. E a partir de então, será possível olhar com carinho para as próprias limitações. Poxa! Se somos seres aprendentes sempre em processo de reconstrução do nosso eu, por que às vezes tenho que ser tão duro comigo mesmo?!


			Acertar e errar faz parte do aprender. Portanto, tratemos a vida com mais respeito. Se sou capaz de acertar, também posso errar e com certeza também sou capaz de construir aprendizagem a partir dessas vertentes. E assim, vamos trilhando, revendo algumas concepções e nos permitindo mudar. Mudar as metas projetadas? Se estas forem possíveis e importantes, que se continue em busca da sua concretização. E se ao analisar e achar que precisam ser revistas, tudo bem rever o foco. E que bom que temos essa possibilidade de mudança!


			O prazer está naquilo que nos faz bem fazer e que fazemos bem-feito porque fazemos com amor. O mais importante é o que aprendemos e quem nos tornamos durante a caminhada em busca da concretização do objetivo almejado.


			

				

					

				

				

					

							

							“Valorize suas lutas, vitórias e até as derrotas. Pois elas fazem parte da sua história e com certeza serviram de alicerce para ser quem você é hoje.”


						

					


				

			


			Vamos refletir!


			Tenho clareza na percepção de como é o meu eu atual? E sobre o eu ideal, como gostaria que fosse?


			Quais são minhas maiores virtudes? E o que considero como defeito?


			Quais metas tenho projetado e o que tenho feito para concretizá-las?
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