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			Escolha com Sabedoria


			Nossa postura perante a vida é uma escolha.


			Ser feliz é uma escolha.


			Ser otimista é uma escolha.


			Ser generoso é uma escolha.


			Sejam quais forem suas escolhas, elas moldam quem você é.


			Escolha com sabedoria.


			Roy T. Bennett – autor americano


			۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞۞


			Escolhas da Vida


			A vida são as escolhas que vamos fazendo ao longo dela. São os caminhos que tomamos em determinadas alturas, são os desvios que fazemos.


			O tempo passa e muitas vezes olhamos para trás e pensamos como seria o nosso hoje se ontem tivéssemos escolhido diferente. E quantas vezes não sentimos arrependimento por ter feito esta ou aquela escolha.


			Mas a verdade é que já não vale a pena olhar para trás. De nada vale pensar no que já não se pode mudar.


			Hoje e amanhã haverá outras escolhas que teremos que fazer, e é nessas que devemos nos concentrar. Escolha sempre com consciência, com o coração, mas também com a razão.


			Pense sempre no que é melhor para você e para aqueles que ama, e acima de tudo pense que às vezes a escolha mais fácil não é a melhor a longo prazo.1


			Autoria desconhecida
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INTRODUÇÃO


			–


			VOCÊ FAZ IDEIA DE QUANTAS ESCOLHAS “VOCÊ” FAZ AO LONGO DE UM DIA DA SUA JORNADA DE VIDA?


			Segundo estimativas publicadas pelo The Wall Street Journal, tomamos em média 35 mil decisões por dia, desde as escolhas mais simples, como qual roupa vestir ou o que comer no café da manhã, até as mais complexas, como qual faculdade fazer, ou escolhas e decisões no âmbito profissional. 


			Eu fiz questão de dar destaque à palavra “você” na minha provocação inicial abordando esse que considero um importante tema, para que juntos comecemos a nos dar conta de quantas escolhas estamos fazendo conscientemente. 


			Você faz suas escolhas, e suas escolhas fazem você. 


			Gayle Forman


			Neste meu terceiro livro, da série Reaprendendo a Viver, eu reforço o convite a você, para trilharmos e explorarmos juntos esta jornada interior de autoconhecimento e expandirmos nossa consciência nos colocando ainda mais presentes e por inteiro em tudo o que fizermos, experenciarmos e nas reações e respostas diante das situações apresentadas pela vida.


			Vamos explorar juntos todos os mecanismos por trás do processo de fazer escolhas... O que o motiva a fazer as escolhas que faz... O que determina suas escolhas... Quais são os seus critérios para fazer escolhas etc.


			Afinal, se eu faço mesmo tantas escolhas assim e não estou ciente da maioria delas, quais dessas escolhas eu realmente fiz? Como estar mais presente e consciente das escolhas que eu faço? Será que realmente existe o livre-arbítrio? 


			Quais escolhas são realmente significativas e qual tem sido o impacto das minhas escolhas conscientes, na minha vida? Que competências eu necessito devolver para tomar melhores decisões?


			Faz sentido para você que não escolher já é uma escolha?


			Você é livre para fazer suas escolhas, mas é prisioneiro das consequências. 


			Autoria desconhecida.
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			O PODER DAS ESCOLHAS 


			– 


			A ORIGEM


			Escolhas voluntárias, conscientes


			X 


			Escolhas habituais, inconscientes


			 


			SOMOS REALMENTE LIVRES PARA FAZER AS NOSSAS ESCOLHAS?


			Você se deu conta de quantas escolhas conscientes fez desde que despertou hoje? 


			A criança que você foi teria orgulho das escolhas que fez e da pessoa que você está se tornando, considerando que todos somos um ser em construção? 


			Você tem consciência das muitas escolhas que faz compulsivamente, por meio de reações inconscientes às provocações que a vida lhe apresenta?


			Vamos lá, convido-o a juntos olharmos para a vida como uma fascinante metáfora, um divertido jogo em que cada escolha sua é uma peça do jogo de dominó que você empurra, e consequentemente derruba outras... Você já ouviu falar do efeito dominó?


			Figura 1 – Efeito dominó


			[image: Image56616.JPG] 


			Fonte: cartunista iraniano Mana Neyestani (1990)


			Vamos começar? Ou, melhor, você já deve ter se dado conta de que o jogo já começou faz algum tempo, não é? Você faz ideia de quantas escolhas, de quantas vezes você empurrou uma peça desse dominó na sua vida? Ou quantas vezes você se permitiu que alguém ou alguma situação influenciasse você a fazer isso? A vida é feita de escolhas.


			Quem escolheu a religião que você deveria seguir, o time de futebol pelo qual deveria torcer, o tipo de roupas que deveria vestir, as amizades, a escola que deveria frequentar, a profissão que deveria seguir, quem namorar, quando namorar, quando se casar, quando ter filhos, quantos filhos, quando começar a trabalhar...? Faz sentido a você a afirmação de que não existe efeito sem causa, que cada escolha tem suas consequências?


			Mas, como gostamos do “faz de conta”, vamos lá, faz de conta que você tem 30 segundos para fazer uma escolha consciente – só lembrando que você é livre. Basta escolher e empurrar uma peça desse fascinante jogo de dominó que o segundo dominó será derrubado, e este vai derrubar o terceiro, que vai derrubar o quarto, e assim por diante.


			

					
1.	Você decide começar a fazer aula de música e no conservatório você conhece várias pessoas, realidades, crenças e costumes diferentes. Todos esses conhecimentos adquiridos são vários dominós que vão derrubar outros dominós, e estes vão derrubar outros e consequentemente influenciarão suas decisões e a sua vida, por muitos anos. 



					
2.	Você decide começar a fumar, uma escolha, um dominó. No início era para ser somente uma curtição, para acompanhar os colegas, a fim de fazer charme para as meninas, mas os dominós começam a derrubar outros, que vão derrubar outros, que consequentemente provocarão mudanças na sua vida. Com o tempo, seus dentes vão ficando amarelos, o maravilhoso sistema de defesa do corpo contra doenças vai ficando enfraquecido e, como consequência, há redução na qualidade de sua situação de vida e grandes chances de ter a saúde prejudicada por uma escolha feita algumas décadas atrás.



					
3.	Você decide, a convite de algum amigo, fazer um treinamento de imersão na área comportamental, num fim de semana, uma escolha, um dominó. Nesse treinamento você se permite vivenciar experiências que o fascinam, você conhece pessoas, faz muitas amizades, e saindo do treinamento você convida outro amigo para fazer esse treinamento – e a vida dele poderá mudar para sempre. São dominós que derrubarão outros dominós, que derrubarão outros. No momento que você decidiu ler este texto, você derrubou um dominó, quando você escolheu ir ao teatro, você derrubou um dominó, quando escolheu ir com a família a um restaurante vegetariano ou de frutos de mar no último domingo, você derrubou vários dominós, quando começou a praticar atividades físicas com frequência, derrubou um dominó.



			


			E aí, está gostando do jogo? Aparentemente, estamos jogando com escolhas e decisões conscientes, correto? E quanto àquelas escolhas involuntárias, inconscientes?


			

					
4.	No trânsito, indo para o trabalho, alguém resolve insultá-lo, querendo lhe dar uma liçãozinha, só porque você parou na faixa para alguns pedestres atravessarem e o ofensor em questão se encontrava atrasado para os compromissos matinais. Vamos lá, somente um dominó, faça uma escolha. Qual seria a sua reação? Você reage ao insulto, devolve alguns “elogios” e resolve persegui-lo com seu carro em meio àquele trânsito infernal – afinal de contas, você não tem nada a ver com o fato de ele estar atrasado para seus compromissos e, no mais, você estava sendo gentil com os pedestres – ou reage com indiferença? Analisando conscientemente e com calma, parece óbvia a resposta – afinal, uma reação violenta acirraria os ânimos e as consequências poderiam ser catastróficas –, mas será que, associando-se ao contexto, você não estando num estado emocional tão rico de recursos assim, você “engoliria em seco”, aceitaria a provocação e ficaria quieto?



					
5.	Todos os dias você tem acesso a uma infinidade de escolhas, portanto, a partir de hoje, que tal utilizar essa metáfora do efeito dominó como exercício para ajudá-lo a estar mais consciente? Exemplo: todas as manhãs você toma café apressadamente e sai correndo para o seu trabalho... São escolhas, são peças desse jogo de dominó que tem acarretado alguns arrependimentos... Como o de ter vivido uma vida vendo os filhos crescerem somente na horizontal. Outra escolha, um dominó: programe-se para despertar 15 ou 30 minutos antes, demonstrando ao corpo físico quem está no controle e procure repetir esse comportamento até formar novos hábitos. Assim você terá tempo suficiente para tomar um café sentando-se à mesa com a família, abraçá-la carinhosamente antes de sair e ainda olhar nos olhinhos daqueles “seres” expressando aquele sentimento que arde no seu coração com um: Papai ama muito você, faça um excepcional dia. E, para começar o dia com chave de diamante: despeça-se da companheira com um abraço demorado e olhando-a nos olhos: um eu amo muito você. 



			


			Os filhos são seres muito dependentes dos pais e, na fase da infância, necessitam de amor, proteção e alimento. Mas existe uma quarta necessidade fundamental de que muitos pais se esquecem: a liberdade. Muitos pais têm dificuldades em colocar limites no comportamento das crianças e acabam reprimindo e impedindo que elas floresçam e que desenvolvam sua personalidade com todo o seu potencial. Dependendo do nível de opressão, para não contrariar os pais, as crianças acabam criando falsas identidades, personagens distantes do seu eu verdadeiro, de sua essência, dominós que vão derrubar outros dominós, que poderão mudar a vida daquele ser humano para sempre. 


			Dia desses eu presenciei uma cena que, infelizmente, acontece com muita frequência, na relação entre pais despreparados com seus filhos: o pai estava aos berros dentro do carro, parado num estacionamento de uma loja, com uma criança de no máximo três anos no banco de trás. Aquele humano gritava como um animal enfurecido, dando tapas na criança indefesa – conseguiu imaginar a cena? Sei que o sentimento é de revolta, mas isso é muito mais comum do que você imagina. Um humano despreparado para o papel de pai, usando o único recurso que tinha naquele momento – a força física. Infelizmente, tratava-se de adulto versus uma criança e daí você já sabe, muitos dominós sendo derrubados... muitos traumas instalados com sucesso, tendo como consequências... adultos infelizes.


			

					
6.	Você decide. Vamos ao próximo dominó, mais uma escolha: ao sair de casa todos os dias para o trabalho, você já se acostumou a se despedir do seu parceiro ou parceira, apressadamente, com um “te amo”, já entrando no elevador ou carro, quase inaudível. Com o tempo o relacionamento vai ficando sem sabor, sem novidades, sempre na mesma rotina, cada vez mais superficial... Triste realidade de mais uma relação afetiva que começou de uma forma linda e abençoada, desintegrando-se aos poucos. São dominós que estarão derrubando outros dominós até que a escolha seja: suportar um relacionamento de “faz de conta”, com possível traição, ou enfrentar um processo de separação com consequências dolorosas para toda a família. Outra escolha, um dominó, vamos lá, você tem 30 segundos: ao se despedir do parceiro ou parceira, você dá aquele abraço carinhoso, demorado, você traz o corpo da pessoa junto ao seu, sente a respiração, o compasso do coração pulsando... E, num tom de voz baixinho, sussurra... “Eu amo você, você é a pessoa com quem quero viver minha vida, aprender, evoluir e compartilhar muitos momentos juntos”. Pratique o hábito de olhar diretamente nos olhos, de um jeito que a pessoa sinta todo seu amor e ternura num olhar sincero. Um sentimento real de um “eu amo você” transmite uma energia e eleva o nível vibracional, gerando uma egrégora que reverbera por todos que convivem na casa, principalmente os filhos, animais de estimação, seres minerais e vegetais... Sim, porque, num ambiente onde o carinho e o amor puro prosperam, tudo prospera. 



					
7.	Você decide. Hora das refeições, momento sagrado ou perda de tempo, uma escolha, um dominó: você engole o alimento enquanto olha para as mensagens e e-mails no seu celular, muitas vezes nem se dando ao luxo de se sentar à mesa para se alimentar; ou você compra qualquer coisa em uma conveniência e, enquanto dirige, engole aquele alimento, às pressas, como de hábito, na correria do dia a dia. Como se não bastasse se alimentar correndo, seu alimento é pobre em nutrientes. São dominós que derrubarão outros dominós, que derrubarão outros, e quando menos perceber estará com sobrepeso, saúde do corpo comprometida, “nosso bem mais precioso”, fruto de uma alimentação desregrada. O que mais será necessário acontecer, para que você se dê conta de que absolutamente nada que você conquiste materialmente neste planeta será suficiente para pagar a cama mais cara do mundo, a cama de um hospital? 



					
8.	Mais uma escolha, um dominó, você decide: ao sentar-se à mesa, para alimentar-se, você coloca seu aparelho celular ao lado, fora do alcance do seu olhar, e se concentra enquanto mastiga e faz a deglutição do alimento em sua boca, fechando os olhos para reduzir as distrações, pondo-se consciente, notando o corpo e os movimentos e mentalmente agradecendo aquele alimento que está se doando para que o corpo físico tenha energia, tenha vida. Você escolhe alimentos ricos em água e nutrientes necessários para uma alimentação saudável, com verduras, legumes, frutas, peixes de água doce ou frutos do mar etc. Você decide, uma escolha, um dominó. Como se não bastasse ter o hábito de fazer uma alimentação saudável, você também se ocupa com o alimento necessário para o corpo emocional e espiritual, dedicando um tempo diário para meditação, oração, mantras, estar em contato com a natureza, tempo para família e um tempo só seu, para estar em contato com você mesmo. Como consequência, você se torna um ser mais humano, próspero, mais equilibrado emocionalmente, rico em gratidão, generosidade, respeito, compreensão com tudo e todos que o cercam. Você floresce e evolui alcançando um profundo estado de quietude e paz interior.



					
9.	Sua mãe, que mora em outra cidade, liga pela manhã e diz que o seu pai está se queixando de um “inchaço” em determinada parte do corpo... Uma reação, um dominó, uma escolha: você logo pensa que pode ser um tumor, e que pode ser maligno. Com a mente tomada por preocupações, você decide viajar até a cidade onde seus pais residem. Outra escolha, um dominó: ao receber a ligação da sua mãe, você respira fundo, com aquela confiança de quem costuma perceber a vida de uma forma positiva, pensa rapidamente no que dizer para amenizar a situação. Com o objetivo de mudar o foco da conversa, procura nutrir os pensamentos da mãe com reforços positivos, lembrando quanto o papai é forte, sempre saudável, brincalhão... e que não deve passar de um pequeno tumor; caso seja, que este será benigno. Para deixar a mãe ainda mais aliviada, diz que, desligando o telefone, já vai ligar para uma clínica especializada, para marcar a consulta e que em seguida vai viajar para encontrá-los na clínica.



					
10.	Vamos lá, mais um dominó, mais uma escolha: você não se deu conta disto, mas desenvolveu um padrão de comportamento, consequência do hábito de estar sempre se comparando, julgando e avaliando as pessoas e circunstâncias, e sentenciando como boas ou más, corretas ou incorretas, certo ou errado, sempre querendo impor sua opinião – são dominós sendo derrubados e que terão como consequência uma vida agitada por conflitos interiores e ausência de paz. Outra escolha, um dominó: escolhi renunciar a necessidade de julgar, avaliar e me comparar com as pessoas e circunstâncias, e você não faz ideia do que ganhei com esses novos hábitos... com mais serenidade ao lidar com as situações na minha vida, voltei a perceber minha vida mais leve e repleta de infinitas possibilidades, voltei a me reconectar com a minha essência, com o meu eu superior. 



			


			A vida é repleta de escolhas, mas, para exercer bem esse poder, você precisa estar dentro de si, num estado de equanimidade, equilíbrio e serenidade: não importando o que aconteça, você vai fazer disso uma possibilidade. Não temos o domínio do que a vida vai nos apresentar, mas como lidaremos, o que faremos, com essa situação será 100% nossa responsabilidade. Muito comum, ao não termos habilidade ou competência para lidar com uma situação, chamarmos isso de problema, e mais comum ainda termos a tendência em nos colocarmos como vítimas da situação, esquecendo-nos, na maioria das vezes, de que o universo está nos dando uma resposta ou um retorno de escolhas que fizemos, estando conscientes disso ou não. 


			A escolha pela prosperidade o fará mais próspero. As escolhas pela paz atrairão mais situações de paz. Em contrapartida, as escolhas que geram desconforto e sentimentos negativos terão como consequências efeitos semelhantes, portanto procure estar atento às escolhas diárias que até então eram inconscientes e, sempre que possível, tragam-nas para a consciência. 


			

					
11.	Mais uma escolha, habitual ou voluntária, um dominó: você acessa suas redes sociais e, olhando o fluxo dos conteúdos postados, nota que uma pessoa que você considera muito influente, com milhões de seguidores, inclusive você, acaba de postar um vídeo nas redes sociais. Lúcido, mas tomado pela curiosidade, você resolve assistir ao vídeo, mas fica perplexo com o tom do discurso usado, convidando as pessoas a saírem às ruas para protestar contra um caso de agressão ocorrido naquele dia numa das capitais do Sul do país. Refletindo sobre o que acabou de ver e ouvir, você decide como quer se sentir e, com o coração tomado por compaixão, vibra amor, fortaleza, temperança, equilíbrio, para os familiares das vítimas e dos envolvidos no ocorrido, consciente de que elevar a consciência humana, transformar seres humanos em seres mais conscientes e sensíveis a todas as vidas não se consegue lutando nas ruas. Você escolhe ocupar essa posição a sair para protestar ou sentir raiva, ódio, tristeza, dó, pena de alguém porque compreende que, se agisse assim, não estaria ajudando a diminuir a violência no mundo; e o que é pior: estaria vibrando num nível de energia e emoção autodestrutivo.



			


			Quantos dominós você derruba por dia? Segundo estimativas publicadas pelo The Wall Street Journal, tomamos, em média, 35 mil decisões por dia.


			Você tem ideia do poder e do impacto das consequências de cada escolha que você faz? 


			Onde todas essas escolhas e decisões nascem? Do desejo de mudança? Dos projetos de vida? Dos sonhos? Da curiosidade pelo novo, pelo diferente, pela vida? Do sentimento de esperança? Dos pensamentos ruidosos? De uma mente turbulenta? Das reações instintivas e compulsivas? Das respostas às provocações da vida? Da forma como eu lido com as situações e experiências diárias? Do silêncio do meu eu interior sintonizado e conectado com o eu superior? Da profundidade da minha essência? Da reflexão necessária para assimilação de conhecimento?


			QUAIS CRITÉRIOS UTILIZO AO FAZER MINHAS ESCOLHAS E TOMAR MINHAS DECISÕES?


			Princípios, Crenças, Valores, Virtudes, Regras, Missão, Visão, Propósito


			Qual dessas estruturas, têm determinado, comandado e fundamentado as minhas escolhas e decisões?


			Princípios: o início de tudo; são fundamentos absolutos, imutáveis e inegociáveis.


			Valores: tudo que é importante para mim; é a base, são fundamentos, no entanto são negociáveis, eu abro mão deles, às vezes, para entrar em harmonia com a cultura local.


			Muitas vezes, encontramos pessoas com dúvidas sobre a diferença entre princípios e valores. Sendo assim, para que fique mais compreensível a diferença e não façamos confusão ao tomar decisões e fazer escolhas, vou dar um exemplo: suponhamos que você tenha a lealdade como um princípio em sua vida. Você trabalha em uma empresa de renome nacional e é convidado para uma confraternização anual para celebrar junto com demais executivos da empresa, os excelentes resultados em vendas ao longo do ano. Imagine que vocês estão reunidos em uma mesa em um belíssimo restaurante, apreciando um delicioso jantar, e um de seus colegas apresenta uma brilhante ideia fazendo o seguinte comentário – pessoal, tem um lugar novo que abriu na cidade, que vocês precisam conhecer. Pensei em a gente ir lá, nos divertir um pouco, afinal tivemos um ano repleto de desafios, e vamos e convenhamos, ninguém é de ferro. Já entendendo do que se tratava a brilhante ideia deste animado colega, os demais já ficaram curiosos e demonstram interesse em conhecer o famoso local que abriu na cidade. Quando começam a se movimentar para sair, você se mantém imóvel na cadeira, o que chama a atenção de todos. Eles se acomodam, contrariados, e se voltam para ouvir o que você tem a dizer. - Eu agradeço o convite de vocês, mas para mim, esta situação é muito simples. Neste momento, enquanto estamos aqui celebrando nossas merecidas conquistas, tem uma pessoa lá em casa, cuidando de tudo o que considero importante numa família – da casa, dos cachorros, dos gatos, do jardim -  torcendo para que tudo esteja bem comigo e compartilhando da nossa felicidade  por termos tido tamanho sucesso nos negócios, e aguardando uma ligação minha de “boa noite” para que possa adormecer e desfrutar de uma boa noite de sono. Se eu for neste local com vocês e trair a confiança dessa pessoa que compartilha um vida em família comigo, eu serei capaz de trair a confiança do meu superior na empresa, dos meus colegas etc., é isso que vocês querem de mim?


			Onde entram os princípios e onde entram os valores nessa história? Você estabeleceu a fidelidade, a sinceridade, como princípio na sua vida, ou seja, você não negocia. Mesmo diante de situações que venham a provocar os seus instintos e desejos, afinal “ninguém é de ferro”, como disse seu colega de trabalho, você tem domínio sobre seus impulsos e suas emoções e se mantém fiel aos seus princípios.


			Ficou clara a diferença entre escolhas que são fundamentadas nos valores e escolhas que são fundamentadas por princípios?


			Mas você pode questionar o seguinte: O que é certo e o que é errado? Não estou aqui para julgar o que é correto ou não, criticar o adultério ou fazer apologia à fidelidade. Estou procurando demonstrar, dependendo das escolhas que você faz, o que fundamenta essas escolhas. Quanto às consequências, cada um que se responsabilize pelo que vai colher, com base no que semeou, nas escolhas que fez, no entanto, se você quer saber se está no caminho certo ou no caminho errado, isso depende das escolhas e decisões tomadas ao longo da jornada e de aonde você quer chegar, considerando que somos seres em construção.


			Se você não tem uma identidade definida, tampouco sabe aonde quer chegar, vivendo uma vida sem propósito ou missão, sem um sentido de vida, como então fazer escolhas assertivas e coerentes entre as inúmeras opções que a vida lhe oferece? 


			Se eu não sei aonde quero ir, qualquer caminho serve. 


			Lewis Carroll


			Nesse exemplo, o executivo que se posicionou contrário à escolha da maioria, inclusive diante dos seus superiores hierárquicos, aparenta ter uma identidade clarificada e uma hierarquia de valores e princípios bem definidos.


			O que esse executivo considera um valor e, portanto, negocia? As férias. Ele dá muito valor às férias e as considera muito importante, mas aceita negociar com seus superiores o mês que for mais favorável para a empresa.


			Ficou claro para você qual é a diferença entre escolhas motivadas e fundamentadas em princípios e escolhas baseadas nos valores?


			Proponho que você faça um exercício anotando tudo que considera importante na sua vida, depois defina uma hierarquia desses valores. Como sugestão, eu proponho que se pergunte: Do que eu jamais abriria mão e o que eu aceito negociar?


			Tenha bem claro na sua vida aonde quer chegar, quais os fundamentos, a base, deste ser humano em construção, para que suas escolhas sejam mais conscientes, mais coerentes e congruentes.


			Muitas pessoas também fazem confusão entre escolhas fundamentadas em princípios e escolhas motivadas por regras. Você sabe qual é a diferença? 


			Regras: normas e preceitos impostos como um padrão. Quando você abrir mão ou quebrar algum princípio, você passará a viver por regras e, nos casos de descumprimento dessas regras, estará se submetendo às penalidades e sanções. Vou compartilhar uma experiência recente, quando tive que fazer autoescola para renovar minha carteira de habilitação. 


			Você sabe o que, normalmente, é ensinado numa autoescola? Se pensou em “regras” de trânsito, acertou. 


			Será que o fato de sermos um país campeão em acidentes e mortes no trânsito não sinaliza que deveríamos ter como fundamento de educação no trânsito uma formação que priorize os princípios e depois a aplicação das regras para quem quebrar esses princípios? Um exemplo prático é a falta de manutenção preventiva e, muitas vezes, até corretiva no veículo, o que poderá gerar multas e acidentes. Se você vive por regras, vai esperar ser multado ou, na pior das hipóteses, provocar um acidente por falta de manutenção nos pneus, por exemplo. Nesse caso, se você vive por princípios, terá uma compreensão maior e um entendimento de que o veículo está ali para servir você, e que essa relação deve ser fundamentada em valores como: atenção, capricho, cuidado, carinho, zelo, amor etc. Uma relação cultivada por esses valores será governada por princípios, e não por regras. 


			Você não escolhe fazer a manutenção para fugir das multas, você decide fazer manutenção no carro para preservar vidas.


			Outro exemplo prático que noto constantemente aqui no trânsito de Florianópolis, principalmente nas rodovias estaduais, são aqueles motoristas apressadinhos que “colam” o veículo na traseira do carro da frente, forçando uma ultrapassagem, muitas vezes impossibilitada por ainda haver outro veículo à direita deste. Se minha escolha for governar a minha vida quebrando princípios universais e seguindo regras, vou agir para dar uma “liçãozinha” no motorista da frente, afinal, pela regra, veículos mais lentos devem trafegar pela pista da direita. Mas, se minha escolha for viver por princípios, e alguns dos princípios universais que fundamentam minhas escolhas são o Princípio do Direito a Vida, da Liberdade, do Respeito, da Paz, da Dignidade Humana, eu sinalizo a minha intenção em ultrapassar o veículo da frente, aguardo numa distância de segurança até que o motorista finalize a ultrapassagem do outro veículo e ceda a passagem. Quando o movimento de veículos está intenso, eu simplesmente sigo o fluxo ou, se tenho um compromisso com horário marcado, me programo para sair mais cedo em direção ao meu destino.


			Para apurar nosso entendimento, vamos ilustrar com outro exemplo prático: imagine que você está ingressando no colegial ou resolve fazer um curso preparatório para vestibular. O que lhe desperta maior interesse: os critérios para que você passe de ano, “nota média” ou quais disciplinas farão parte do seu ano letivo ou curso e o que você vai aprender? Quem faz a escolha de estudar para passar de ano preocupado ou preocupada em tirar a nota média, vive por regras, portanto, se deixar de cumpri-las, estarão sujeitos às penalidades e sanções cabíveis. Mas quem escolhe estudar se ocupando e interessado ou interessada no que vai aprender ou no que é útil aprender naquele curso ou escola, que venha a agregar na sua formação, que venha a pavimentar ainda mais o caminho que dá sentido a sua vida, vive por princípios.


			Só é útil o conhecimento que nos torna seres humanos melhores. 


			Sócrates


			Fazendo uma reflexão a respeito, damo-nos conta de que fomos educados, desde a infância, na maioria das vezes, a fazermos escolhas seguindo as regras. Nem sempre, acredito que por desconhecimento ou falta de preparo, fomos orientados quanto aos princípios que regem o universo, aos princípios que regem e fundamentam uma convivência pacífica e harmoniosa com a natureza, com toda espécie da vida, sendo ela mineral, vegetal ou animal.


			A forma como nos relacionamos com a fonte da vida, a natureza que nos cerca e nos provê de todos os recursos essenciais à nossa permanência neste plano, demonstra nosso total despreparo com relação à vivência por princípios versus regras.


			Você é um ser humano que governa sua vida fazendo escolhas e tomando decisões orientadas por regras ou fundamentas por princípios?


			Quando você anda por princípios, não precisa se obrigar a seguir as regras de ninguém que não estejam alinhadas a esses princípios. Você se sentirá verdadeiramente livre para fazer as suas escolhas de forma consciente.


			Crenças: profecias autorrealizáveis. São convicções, pressuposições, são suas verdades subjetivas que dão sentido a suas escolhas e decisões.


			As crenças representam uma das estruturas mais importantes do comportamento. Quando realmente acreditamos em algo, nos comportamos de maneira congruente com esta crença. Existem vários tipos de crenças que precisam estar em seu devido lugar, para que a pessoa possa atingir o objetivo desejado.


			Robert Dilts


			Você tem consciência de quais bloqueios emocionais o impedem de fazer melhores escolhas? Já se deu conta do tamanho do seu crençário? 


			Nossas crenças são responsáveis por determinar e comandar nossas escolhas e decisões, entretanto, porque não estão num nível consciente, desconhecemos o que nos impede de avançarmos diante de determinadas situações, de evoluirmos quando somos desafiados pela vida, de mudarmos, tomarmos determinadas atitudes, decisões, escolhas. São as crenças limitantes. 


			Crenças limitantes, muitas delas alojadas numa estrutura profunda e inconsciente, nos impedem de fazer melhores escolha ou, dependendo do nível de bloqueio, nos impedem de fazermos escolhas simples, como subirmos uma escada com muitos degraus e olharmos lá de cima, andarmos de elevador, dirigirmos, falarmos em público, expormo-nos nas redes sociais, viajarmos de avião etc.


			Para melhor compreensão do funcionamento do mecanismo que está por trás dessa complexa estrutura, imagine que seu corpo, tendo uma inteligência própria, faz tudo para sua autopreservação e boa forma, ou seja, todas as respostas que o corpo dá o faz porque entende que seja o melhor para você, no entanto, diante de determinadas situações, esse sistema conta com uma quantidade limitada de possibilidades de escolha. 


			Quando você, dando-se conta disso, volta ao fato gerador daquela crença, diria a representação ou significado dado ao fato, e faz a ressignificação, você amplia as opções e escolhas diante das inúmeras situações apresentadas pela vida, enriquecendo seu mapa, seu modelo de mundo.


			Parece muito simples e mágico, e é. A mente humana é muito poderosa e, se devidamente governada, eleva nosso nível de consciência e percepção. É fantástico perceber a vida como uma dádiva, repleta de infinitas possibilidades. Acredite nisso e passará a tomar decisões e fazer escolhas fundamentadas em crenças fortalecedoras.


			Isso justifica minha inspiração ao criar a série Reaprendendo a Viver, sendo este meu terceiro livro dessa série. Quando você se der conta de quão maravilhoso é o entendimento de que tudo começa e termina em você, que transbordar na vida de outros seres é a melhor maneira de florescer e cultivar os dons que recebe do Criador, não medirá esforços e dedicação para compartilhar seus aprendizados e experiências.


			Virtudes: excelência construída ao longo da nossa vida, fazendo escolhas, tomando decisões, vivendo com disposição de fazer o bem.


			As virtudes primárias são: Fortaleza, Temperança, Prudência e Justiça.


			Ser forte diante das experiências da nossa jornada de vida, manter-se equilibrado e íntegro, prudente e justo, é uma escolha.


			Como você escolheu viver a sua vida? Por quais virtudes suas escolhas e decisões se fundamentam?


			Quando você faz escolhas motivadas pelo altruísmo, amor total, doação sem reservas, você pratica a linda e preciosa virtude da entrega, do colocar-se a serviço, assim como, se as escolhas e decisões de sua vida são limpas e retas, você pratica a virtude da harmonia em falar e agir.


			Se você escolheu viver sem guardar mágoas, ressentimentos, ódio ou rejeição, você pratica as virtudes da tolerância e do perdão; desse modo, quando você escolhe viver tendo uma atitude de mordomo, emissário, que cuida, zela, administra tudo o que possui, mas ciente de que nada realmente lhe pertence, que nada disso vai levar consigo quando passar para uma nova vida, você vive segundo a virtude do desapego.


			Quando, diante das experiências da vida, você dá seu máximo, escolhendo ser o melhor ser humano que puder ser, agindo com garra e energia, vencendo o egoísmo, sua virtude é captar, converter e canalizar essa energia que surge do espírito; dessa forma, quando você é capaz de acalmar sua mente, colocando-se diante da natureza, observando e olhando todas as coisas que estão a sua volta, com base nelas, e não de você, você pratica a virtude da contemplação. E, assim sendo, se você percebe a verdadeira essência de cada coisa, você pratica a compreensão perfeita.


			Quais virtudes fundamentam suas escolhas e decisões? 


			Missão: o que você ama fazer e que lhe permite viver aquela agradável sensação de completude. É o que você faz que lhe permite fluir, acessar o estado de “flow” e se sentir realizado. 


			Fundamental que você tenha bem claro qual é a sua missão para que faça escolhas e tome decisões coerentes e alinhadas a ela. Uma missão clarificada vai o ajudar a tomar decisões e descobrir o seu propósito de vida, o que dá sentido a ela.


			Muitas pessoas encontram dificuldades em identificar sua missão neste plano, e para mim faz sentido o entendimento de que todos nascemos com dons e que, em última instância, são infinitas possibilidades codificadas em nosso DNA, e que ao longo do nosso desenvolvimento como seres humanos – vivendo em harmonia e respeito às leis universais – vamos decodificando esses dons, florescendo e dando frutos, que metaforicamente gosto de chamar de talentos. Não confunda talento com fama: você pode muito bem ser alguém talentoso naquilo que faz – e existem milhões de pessoas assim –, alcançando níveis de excelência, e nem por isso ser famoso. Um exemplo é minha tia Elza, quando faz seus doces, ou minha mãe, quando fazia sua salada de tomate – como exclama um amigo meu quando degusta algo fabuloso: “Não tem no Brasil!”


			Missão de vida é o que nos motiva e inspira a acordar todos os dias sabendo que estamos fazendo a diferença no mundo com a nossa presença e, assim, nos sentirmos seres humanos completos e realizados; no entanto, para que isso seja possível, é necessário que tenhamos ativado a nossa identidade.


			Identidade: a maioria das pessoas se identificam com o que fazem, ou seja, definem sua identidade pelos papéis que exercem neste plano. Muito comum você ouvir as pessoas se apresentarem da seguinte maneira: “Eu sou José, bancário, filho do Seu João, marido da Dona Maria” etc. – costumo dizer que nesse caso não sou, eu estou...


			O que fazemos ou temos não nos define. Somos um ser cósmico, de presença eterna e sem forma, que habita um corpo físico por um determinado tempo e espaço.


			Quando nos identificamos com algo, apegamo-nos a ele, começando pelo corpo – eu não tenho um corpo, eu estou num corpo. Muitas escolhas e decisões que fazemos as fazemos por acreditar equivocadamente que vivemos para manter o corpo físico e as necessidades básicas e superficiais atendidas dentro das exigências de um ego insaciável e tirano. 


			A dor da perda se justifica por eu acreditar que eu tenho ou possuo algo. Quando compreendo que não tenho um corpo, não me apego e cuido dele como cuido de todas as coisas que gerencio, administro, como um “mordomo” que cuida de tudo como se fosse dele, com responsabilidade, com zelo, com todo amor e carinho, mas consciente de que tudo aquilo é efêmero e transitório e que um dia será deixado para trás.


			Viver de acordo com a sua essência, com uma identidade, propósito e missão clarificados o empodera, torna-o invencível, imbatível, imparável.


			Propósito: é o que dá sentido ao que eu faço; é a intenção por trás da ação do que fazemos. Temos um alvo: aonde queremos chegar. Uma missão: o que tenho que fazer para chegar lá, tornar-me, ter ou ser. E o propósito: o porquê de fazer o que eu faço.


			Para melhor compreensão, trago uma ferramenta de autoconhecimento desenvolvida pelos japoneses e que alinha seus valores, expectativas, desejos e possibilidades: o Ikigai.


			 


			Figura 2 – Diagrama Ikigai
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			Fonte: psicólogo espanhol Andrés Zuzunaga (2011)


			Ikigai é um conceito japonês que significa “uma razão para viver” ou ter um propósito na vida.


			Encontre o seu Ikigai, primeiramente, respondendo às quatro seguintes perguntas.


			

					
a.	O que eu amo fazer? (Escreva num papel tudo o que você ama fazer, seja o que for.)



					
b.	O que faço bem? (Das atividades listadas, quais você faz muito bem?)



					
c.	Pelo que eu posso ser pago? (O que amo fazer, faço muito bem e pelo que ainda posso ser remunerado?) 



					
d.	Do que o mundo precisa? (Vou contribuir para um mundo melhor com o que amo fazer, faço muito bem e ainda sou remunerado?)



			


			 


			Importante: ao responder a cada círculo, sempre utilize o “por quê?” Para se aprofundar nas reflexões e obter insumos que poderão ajudar a esclarecer dúvidas quanto às demais questões do diagrama.


			Depois, entenda o que cada intercessão poderá representar, caso você não esteja alcançando o centro e onde ajustar e alinhar para alcançar o objetivo.


			

					
1.	Confortável, mas sentimento de vazio.



					
2.	Satisfação, mas sentimento de inutilidade.



					
3.	Alegria e plenitude, mas sem prosperidade.



					
4.	Entusiasmo e complacência, mas senso de incerteza.



			


			Nosso propósito interior é despertar, tem a ver com o Ser, é primário. O propósito exterior, cada um tem o seu, é secundário, tem a ver com o fazer.


			Eckhart Tolle


			COMPETÊNCIAS NA GESTÃO DAS EMOÇÕES


			O que tenho feito para me desenvolver e evoluir na competência da gestão das emoções?


			A humanidade avançou muito cientificamente, mas, mesmo com tantos avanços tecnológicos e melhorias nos padrões de abrigo e conforto para o corpo físico, meios de transporte, medicina tradicional, infelizmente continuamos pouco competentes e preparados para lidar com emoções básicas, como a raiva, o medo exacerbado, a ansiedade, a frustração, a baixa autoestima, as mágoas, os ressentimentos etc.


			Diante da incompetência em lidarmos com essas emoções e sentimentos, preferimos viver na ilusão de que tudo está bem, evitando aceitar, compreender e aprender com as experiências e circunstâncias, que, em sua grande maioria, são um convite ao próximo degrau do nosso processo evolutivo.


			Criamos os chamados “amortecedores” para evitar o enfrentamento com aquele sentimento e, muitas vezes, para tornar nossa existência suportável neste plano, buscamos alívios externos na comida, na bebida, no sexo, no poder, nas drogas, ou seja, nos prazeres que têm origem na dor, mas que, infelizmente, terminam na dor.


			Precisamos compreender que a infelicidade que você pode estar sentindo está acontecendo compulsivamente, e não conscientemente. Se você tivesse que escolher conscientemente entre viver sofrendo e viver feliz e de bem com a vida, escolheria continuar sofrendo?


			Agora o que é mais incrível: você sabia que você tem todos os recursos necessários para conseguir o resultado que você quiser? Que este negócio de ser humano superior ou inferior é um condicionamento alimentado pelo ego, de uma necessidade de competição, de comparação? Comparação existe para coisas. Somos seres únicos, e cada ser humano está em seu nível de consciência e evolução, fazendo o melhor que pode utilizando os recursos que consegue ativar, pondo-se no estado emocional em que se encontra naquele momento.


			Dependendo do seu estado emocional, que determina seu nível de vibração de energia, você estará acessando um campo “rico ou pobre” de recursos.


			O que difere um ser humano que consegue ter êxito em seus objetivos daquele que ainda não está conseguindo é a forma com que cada um organiza esses recursos dentro de si, como canaliza a energia de suas emoções, como estrutura esse poder pessoal que todos temos, mas que a maioria tem em potencial, mas infelizmente não tem consciência de que tem e, portanto, não ativa. É como passar fome num restaurante tendo dinheiro no bolso, mas não tendo consciência disso, ou seja, dinheiro inconsciente não paga conta: faz sentido?


			 Você sabia que uma pedra de carvão e uma pedra de diamante são compostas do mesmo material, moléculas de carbono? Então como explicar que a pedra de carvão é tão frágil, quebradiça e se esfarela com o menor impacto e a pedra de diamante é tão forte e se mantém firme diante de grandes impactos? A forma como essas moléculas estão organizadas em seu interior. É a natureza mais uma vez nos dando lições sábias, ensinando-nos; basta que contemplemos, que tenhamos a compreensão e disposição necessárias para aprender.


			Como elevar minha competência na gestão das emoções negativas?


			Primeiro precisamos compreender que emoções que consideramos negativas, como a ansiedade, o medo, o estresse, a raiva, são respostas a uma percepção de aparente ameaça iminente. Exemplo: você está voltando para casa, do colégio ou de algum compromisso social, caminhando, e já é noite. Faltando duas quadras para chegar ao seu destino, você avista alguns vultos de pessoas à distância, aparentemente com as mãos nos bolsos e usando agasalhos, vindo na sua direção.


			Em questão de segundos o seu sistema inconsciente e primitivo de defesa avalia como possível ameaça real ou potencial, e a amígdala cortical, localizada no sistema límbico, em seu cérebro, desencadeia uma cascata de hormônios do estresse (adrenalina e cortisol), que aceleram o ritmo cardíaco e aumentam a pressão sanguínea, tensionando os músculos e aumentando o foco, aumentando o consumo de oxigênio, acelerando a respiração, preparando o corpo para lutar ou escapar de alguma possível situação. Respostas essas consideradas normais, se a ameaça for real.


			Mas essas respostas passam a ser problemáticas quando se manifestam em situações em que a ameaça é apenas imaginária, quando os sintomas são em excesso ou sem mantêm por longos períodos. Exemplo do medo, que é uma das emoções que geram ansiedade, quando provoca preocupações com um perigo que muitas vezes não tem motivo real.


			Como lidamos com o processo de pensamentos gerados em nossa mente inconsciente e que tem sido o causador de tanta infelicidade? 


			Exemplo: imagine uma fila, seja no aeroporto, seja no supermercado ou no tradicional congestionamento que acontece no trânsito em determinados horários. Facilmente as pessoas ficam irritadas, algumas ficam furiosas, outras chateadas em situações assim. 


			Vamos refletir juntos: as pessoas estão chateadas e irritadas por causa da situação, nesse caso em específico por causa das filas, ou estão se sentindo infelizes porque a mente está dizendo que estar numa fila não é bom ou que ficar numa fila é perda de tempo, que elas não deveriam ficar naquela fila? Ela diz muitas coisas, a nossa mente é “tagarela”. Quando as pessoas se derem conta disso, estarão mais alertas e conscientes e uma gama maior de opções de escolhas vai aparecer: “Será que quero continuar tendo estes pensamentos e me sentir infeliz, ou prefiro me livrar desse sentimento nesta situação?”
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