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			Conectando-se com a essência


			Por Wilson Nascimento e Marcia Marthas


			Desenvolvendo projetos em grandes organizações com executivos de alta performance, é comum nos depararmos com dificuldades tão triviais quanto nas pequenas empresas: problemas na comunicação, liderança falha, equipes desmotivadas e outros tantos clichês organizacionais. 


			Frente a essas questões, também é muito comum que as organizações busquem treinamentos que solucionem pontualmente esses problemas, mas muitas vezes não alcançam os resultados esperados. Mesmo engajados, contratando especialistas, investindo em materiais de divulgação e treinamento, não é incomum encontrar gerentes desmotivados com os resultados de treinamento. 


			Mas, por quê?!


			É preciso reconhecer a individualidade de cada pessoa, suas particularidades, valores, crenças, medos e reconhecer que simplesmente não há manual ou treinamento no mundo capaz de desvendar o universo que uma pessoa é. Para desenvolver-se profissionalmente, é preciso autoconhecimento, estabelecer uma conexão consigo mesmo para compreender sua real essência.


			Temos acesso a fontes de conhecimento diversas, à tecnologia na palma das mãos e inúmeras possibilidades de desenvolvimento. Há milhares de pessoas formalmente habilitadas a ocupar variadas funções, mas poucos são os profissionais que atuam com excelência e são plenamente felizes. Competência técnica é importante, principalmente considerando um período em que o superficial tem dominado nossas telas virtuais, entretanto não somos máquinas programadas e é a nossa natureza volátil que torna nossa espécie tão especial e rica.


			Apropriar-se de seus talentos naturais é enriquecedor para o desenvolvimento do indivíduo e conectar-se com sua real essência é etapa primordial para uma vida plena e com objetivos. Infelizmente, a geração que atua hoje no mercado de trabalho não foi educada e influenciada para compreender e apropriar-se de suas habilidades naturais. Atualmente, conseguimos observar que atuar em acordo com os talentos gera resultados muito positivos para pessoas e organizações, entretanto, um ponto importante a ser observado é a necessidade de autoanálise ou uma verificação externa constante capaz de avaliar se os desafios propostos, a uma pessoa ou time, estão em equilíbrio com suas competências. Ao citar as competências, não nos referimos apenas às competências técnicas, mas também às comportamentais. 


			Afinal, alto desafio e baixa competência podem gerar estresse, porém alta competência e baixo nível de desafio geram frustração.
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			Um time engajado demanda equilíbrio entre desafio e competência. O desequilíbrio pode tornar-se um fator de esgotamento que levará o indivíduo ao esgotamento físico e mental intenso, que conhecemos como síndrome de burnout. O oposto dessa situação, em que há alto nível de competência com baixo nível de desafio, é capaz de minar o desenvolvimento de um excelente profissional, colocando-o na zona de conforto, diminuindo sua motivação e engajamento.


			Esse é um dos motivos que nos faz compreender a importância do processo de autoconhecimento, ele permite a conexão de cada ser com sua essência, incentivando a compreender as razões que nos levam a agir com graus diferentes de dedicação e entusiasmo em determinadas atividades. 


			Mas, afinal, o que é essência?


			O dicionário apresenta as seguintes definições para o vocábulo essência.


			es.sên.cia


			substantivo feminino


			1. aquilo que é o mais básico, o mais central, a mais importante característica de um ser ou de algo.


			2. ideia central, argumento principal; espírito.


			3. a existência.


			4. FILOSOFIA no platonismo, o ser verdadeiro, conhecível na medida em que o espírito supera o caráter enganoso e ilusório das impressões sensíveis, tornando-se apto à contemplação das formas eternas e imutáveis da realidade.


			Origem ETIM lat. essentĭa,ae ‘id.’


			Observando algumas dessas definições, podemos compreender que nas situações em que utilizamos essa palavra buscamos sintetizar o elemento da ocasião, seja uma pessoa, lugar ou momento. Em alguns casos, essa síntese é simples e fácil de alcançar, mas quando se refere a uma pessoa ou sentimento, chegar à essência pode não ser tão simples assim. 


			Muitos pensadores buscaram e buscam definir a essência humana, o filósofo Ludwig Feuerbach, por exemplo, apresenta a consciência humana e sua essência como objetos de estudo pensados dentro dos limites da condição humana e que, exatamente por serem humanos, serão limitados.


			Para Aristóteles, a compreensão de essência se refere ao que preserva uma identidade consigo mesmo, uma homogeneidade, em que está tudo mesclado e indistinguível. 


			Ficaremos aqui com a concepção de que a essência de uma pessoa é aquilo que a constitui, o que é permanente em suas características, não é mutável de acordo com uma situação. 


			Alguns neurocientistas defendem o pensamento de que o sucesso não é fruto de talento inato, e que talento sem esforço é um potencial desperdiçado. Vamos entender melhor essas afirmações: é evidente que todo ser humano nasce com um talento registrado em seu código genético, seu DNA, como explicar uma criança que aos 5 anos de idade compunha suas primeiras obras, como Wolfgang Amadeus Mozart, é fato que as composições de Mozart até hoje são consideradas as mais complexas de serem tocadas.


			Ou o que falar de atletas como os jogadores de futebol Neymar e Cristiano Ronaldo, que possuem talentos singulares com a bola nos pés. Talvez pelo fato desses talentos estarem registrados em seus DNAs, a diferença desses jogadores de alto rendimento para outros comuns seja o tamanho do esforço. A dedicação e repetição necessárias para uma pessoa com talento nato atingir a perfeição será infinitamente menor do que o esforço exigido para aquela que não possui habilidade nata para a mesma função, para essa será preciso repetir a mesma ação nove vezes a fim de alcançar bons resultados, enquanto para a pessoa com habilidade nata, esta deverá realizar a mesma ação por apenas três vezes ou menos, e assim atingir o resultado.


			É importante ressaltar que a privação de uma habilidade nata não impede nenhum indivíduo de alcançar resultados ou tornar-se um grande especialista em determinada área, mas demandará mais dedicação e energia investidas. Como afirma o neurocientista Pedro Calabres, “talento sem esforço é potencial desperdiçado”. E você está ciente de todo seu potencial ou tem desperdiçado seus talentos?!


			Algumas pessoas sabem exatamente qual sua essência, conhecem seus talentos, possuem clara consciência sobre sua personalidade, crenças e valores; já outras podem nunca ter se questionado sobre qual sua verdadeira essência, e isso acontece com pessoas de lugares e situações de vida variados. Você pode já ter se deparado com alguém muito qualificado, com diversas formações e títulos, mas ainda “perdido em si”, e outras pessoas sem nenhum conhecimento formal, mas de indiscutível propósito, que sabem exatamente o que desejam fazer e aonde desejam chegar.


			Extraindo a essência


			A fim de conectar-se a sua essência, tal como ocorre na extração de um óleo essencial, é necessário seguir algumas etapas. O óleo essencial de lavanda, por exemplo está armazenado em todas as partes da planta desde as raízes, talos, folhas até suas flores, mas em baixíssima concentração e, por isso, para extraí-lo é necessária a destilação. Nesse processo, a água é aquecida, transformando-se em vapor, que faz a planta liberar seus óleos, esse vapor é condensado, resfriado e então o óleo separa-se da água que é liberada, resultando apenas na forma pura do óleo essencial de lavanda.


			Todo esse processo de extração tem seu tempo e dedicação, é importante estar ciente de que a descoberta ou redescoberta de sua essência também demandará energia de sua parte, você certamente pode contar com alguém para lhe auxiliar nos processos, mas esse caminho é seu e é preciso o desejo de entrar em contato com todas as suas partes, da raiz às flores, refletir, examinar anseios, buscar auxílio interno e externo para aquilo que você desconhece e não domina e, enfim, trilhar o seu caminho de uma vida em sintonia com quem você realmente é. 


			O ser humano está tão conectado a seus títulos, posses e formações acadêmicas que deixou de viver a sua verdadeira essência.


			Pare esta leitura e reflita por alguns minutos, quem é você sem seus títulos, posses ou cargos? Se retirarmos todos esses adereços, o que realmente ficará é a sua essência, aquilo que ninguém será capaz de tirar de você.


			É muito comum em nossos treinamentos que as pessoas se apresentem automaticamente, expressando quais são sem seus títulos e posses, pouquíssimas são as pessoas que no primeiro momento se apresentam deixando de lado esses itens; poucos costumam apresentar-se como “Um ser humano amoroso que busca fazer a diferença em sua vida todos os dias e que por consequência contagia o meio ao seu redor com sua atitude positiva.”


			Mas como podemos desconectar dos títulos e posses e criar uma conexão com a nossa verdadeira essência, conectar com a nossa alma o nosso espírito? A meditação mindfulness é uma técnica que busca levar as pessoas a se conectar com o seu ser e com isso diminuir a conexão com o ter.


			Dedique ao menos cinco minutos do seu dia em parar e olhar para você, cuidar de você, isso é possível por meio de uma meditação focada apenas na sua respiração, experimente e vai perceber mudanças efetivas em sua rotina. A meditação auxilia na manutenção do foco, diminui a ansiedade, aumenta o grau de cognição, entre outros diversos benefícios, imagine beneficiar-se de alguns deles a partir de apenas cinco minutos de seu dia.


			Outra forma de conectar-se a sua essência consiste no exercício da gratidão executado todos os dias, mas preste atenção, não estamos nos referindo à gratidão por mero protocolo, estamos falando da gratidão a qual você sentirá o prazer em ser grato por pequenas coisas.


			Ser grato pela oportunidade de apreciar a vista da janela, contemplar o pôr do sol, ouvir um pássaro cantando longe, brincar com um animal de estimação e ver sua alegria espontânea e autêntica, ser grato pela gentileza do(a) companheiro(a), de um(a) amigo(a) de trabalho ou pela cortesia de um desconhecido na rotina agitada dos centros urbanos.


			Mas, por que precisamos descobrir nossa real essência? 


			Descobrir quem somos nos possibilita viver melhor, Viktor Frankl, em sua obra Em busca de sentido cita que uma forma de encontrar sentido na vida é “experimentando algo, como bondade, a verdade e a beleza – experimentando a natureza e a cultura ou, ainda, experimentando outro ser humano em sua originalidade única, amando-o” (Frankl, 2008, p. 135).


			Ao descobrir nossa verdadeira essência, deixamos de viver reféns de um modelo, modelo este muitas vezes construído apenas para agradar aos outros, e passamos a encarar a nossa vida como sendo o ponto mais importante, e motivados por isso passamos a cuidar melhor de nós mesmos.


			5 aspectos a serem considerados para conectar-se com sua essência


			1. Valores


			Reconheça seus valores 


			As leis que regulam uma sociedade são fundamentadas em princípios. Um indivíduo também segue diretrizes que representam seus valores pessoais, isto é, os princípios que norteiam a sua vida.


			Nossos valores são a nossa bússola ao longo de toda a nossa existência neste plano, temos o primeiro contato com essas regras de conduta desde muito cedo em nossos lares, seja diretamente com os pais ou com aqueles que nos criaram, alguns desses valores estão explícitos, como por exemplo o hábito de “pedir a bênção” aos pais e avós, esse ato era uma forma de demonstrar respeito pelos mais velhos. Atualmente este é um costume pouco usual.


			Entretanto, é habitual ver pais exigindo obediência dos seus filhos, este é um bom exemplo que explica o motivo de alguns valores estarem se perdendo em nossa contemporaneidade, afinal a obediência é mantida por força de lei ou pelo uso do poder. Outro exemplo interessante e presente na vida adulta é o comportamento de grande parte dos motoristas em áreas controladas por radares fotográficos, em que a possibilidade da penalidade é que determina o comportamento do motorista, que tende a ser momentâneo, ele diminui a velocidade quando se aproxima do radar e automaticamente aumenta após passá-lo. Nos países em que a cultura da segurança e o respeito às leis já são institucionalizados, os cidadãos respeitam as normas não por receio da punição, mas pela compreensão de seu propósito.


			A nossa hierarquia de valores é algo tão importante e pouco discutida. Em nosso meio acadêmico, somos obrigados a decorar os afluentes do rio Amazonas, a fórmula de Bhaskara, a capital da Nova Zelândia, mas ao longo da nossa vida escolar não somos motivados a compreender, elencar e viver nossos valores.


			Em 2014, durante a Copa do Mundo realizada no Brasil, uma cena interessante chamou a atenção da mídia brasileira, a cena da comunidade Japonesa limpando a arquibancada após o término de um jogo, tornou-se manchete de jornal, quando questionado um dos torcedores respondeu: “É justo que as outras pessoas, ao chegarem aqui, encontrem o local limpo, como nós encontramos.”Uma resposta simples para um ato que deveria ser encarado como simples. Esse exemplo nos faz compreender que precisamos de alguma demonstração maior ou melhor de valor e respeito.


			Pessoas que vivem pela sua essência são aquelas que não corrompem seus valores mesmo diante das mais desafiadoras situações. Pense bem, você tem plena consciência de quais são os valores que norteiam seu comportamento?


			2. Propósito


			Sentido à vida


			Qual é a verdadeira razão de estarmos neste mundo, por que acordamos todos os dias? Será que a vida se resume a levantar pela manhã, tomar banho, escolher uma roupa, seguir para um trabalho, passar de oito a nove horas em uma empresa, depois retornar para casa, tomar banho, assistir ao jornal, jantar com a família quando possível, dormir e no outro dia iniciar toda essa rotina novamente?! Acreditamos que não, será possível ser feliz vivendo preso a esse círculo vicioso?


			Sabemos que estamos alinhados ao nosso propósito quando encontramos um motivo real para acordar e viver o dia com felicidade.


			Para Sri Prem Baba, “saber qual é o propósito é saber o que viemos fazer aqui. E o que viemos fazer aqui está intimamente relacionado àquilo que somos em essência, ou seja, o programa individual da alma está relacionado à consciência do ser”.


			O que faz a sua vida valer a pena? O que faz os seus olhos brilharem e o seu coração bater mais forte? As respostas para essas perguntas podem levá-lo à compreensão da sua verdadeira missão da alma. Atente-se para não confundir com a missão do ego. Para Baba (p.19, 2016), “o propósito do ego, ou propósito externo, é como a casca de uma fruta, é uma camada superficial que encobre o verdadeiro programa da alma”.


			Da mesma forma que precisamos tirar a casca da fruta para saboreá-la, esse programa externo precisa ser removido para que o programa interno se revele.


			Assim como a missão de uma organização é a verdadeira razão pela qual ela existe, nossa missão também é o que faz nos sentirmos vivos e nos faz a cada dia buscar mais e saborear os momentos de felicidade que são gerados quando estamos conectados com a nossa essência e vivendo a nossa verdadeira missão.


			3. Tempo


			Planejamento e bom uso


			Em nossa rotina é comum ver pessoas de diferentes áreas reclamando que precisam de mais tempo, seja para o trabalho, para se dedicar às relações afetivas ou atividades de lazer, essa sensação de que é preciso mais tempo torna-se cada dia mais presente em nossas vidas.


			Mas será que alguns minutos em nosso dia teriam impacto positivo? Ou gerenciar melhor, compreender e respeitar nossas prioridades não seria mais efetivo?


			A autonomia para gerenciar bem o tempo está intrinsicamente ligada ao autoconhecimento, quando compreendemos quem somos, quais nossas prioridades e valores, também aprendemos que a responsabilidade por nosso tempo está em nossas mãos, somente você poderá ser capaz de elencar e administrar o que é importante. 


			Há diversas ferramentas disponíveis que podem ajudá-lo nesse processo, de agendas a aplicativos de gestão do tempo, uma infinidade de soluções pode auxiliá-lo, mas somente o autoconhecimento será capaz de mostrar a você qual ferramenta será útil. Imagine uma pessoa com personalidade super extrovertida, flexível, sendo obrigada a registrar todos seus compromissos e afazeres em uma agenda de papel, certamente esse processo se tornaria desgastante e improdutivo, resultado exatamente oposto ao desejado. Quantas vezes organizações estabelecem procedimentos únicos e inflexíveis que acabam gerando insatisfação e frustração, para ter resultados é preciso personalizar ao máximo procedimentos e respeitar valores e motivações pessoais.


			Analisar a própria rotina é um passo inicial para compreender quais os potenciais sabotadores do seu tempo, estar ciente de seus valores também é primordial para compreender se há situações das quais você discorda ou não agregam em nada seu propósito de vida, mas que você continua permitindo fazer parte de sua rotina, “roubando” seu tempo. Essa autoanálise também poderá ser capaz de lhe dar autonomia para dizer não quando for preciso. Quantas situações rotineiras de seu dia a dia são atribuídas a você e não consegue dizer não?


			Compreender seus hábitos também é de grande valia para a melhor gestão do tempo, Charles Duhigg, em seu livro O poder do hábito, apresenta o loop do hábito e como é possível alterar hábitos nocivos para melhorar a rotina e mudar seus padrões de pensamento. 


			O loop proposto por DuHigg apresenta três aspectos: a deixa, a rotina e a recompensa, para o autor quando identificamos a fórmula que nosso cérebro segue automaticamente (DUHIGG, 2012, p. 296), “quando eu vejo, vou fazer rotina, para obter recompensa” torna-se possível reprogramar essa fórmula fazendo testes, adaptando novos hábitos, inserindo novas “deixas”, tornando-nos cada vez mais conscientes de nossas escolhas e gerenciando melhor nosso tempo.


			4. Relacionamentos


			Conexões sociais autênticas


			Para algumas pessoas, desenvolver novos relacionamentos é fator espontâneo e de fácil execução, para outras exige esforço e algumas julgam não haver necessidade dessa conexão em suas vidas. Mas será mesmo possível conectar-se com sua essência sem estabelecer conexão com o outro?


			A cada dia que passa, estamos nos acostumando mais com ambientes corporativos humanizados e sociais. Quantas organizações são capas de revistas com seus escritórios de design contemporâneo, divertido e repleto de “regalias”, entretanto ambientes coloridos não determinam garantia de ambiente saudável e amistoso. 


			Ocupações consideradas estressantes, como as áreas de segurança e saúde, podem contar com profissionais mais felizes se esses ambientes forem favoráveis à construção de relacionamentos. Em artigo da Harvard Business Review (2019), Rob Cross, professor na faculdade americana Babson College, afirma que estudos mostram o impacto dos relacionamentos nos resultados de trabalho, “a gestão eficiente do capital social das empresas favorece o compartilhamento do aprendizado e do conhecimento, aumenta a retenção e o engajamento de colaboradores, reduz a ocorrência de quadros de burnout, promove a inovação e melhora o desempenho dos funcionários e da empresa como um todo”. As conexões sociais são importantes para nosso desempenho profissional, investir em relacionamentos saudáveis potencializa nossos valores e nos proporciona momentos para recarregar as energias.


			5. Criatividade


			A possibilidade de imaginar e criar


			Ser criativo possibilita o desenvolvimento do ser, transformar uma ideia em algo concreto é consequência de diversas elaborações mentais e físicas que resultam em novas adaptações no comportamento de quem viveu esse processo, ou seja, a criatividade nos renova e apresenta oportunidades de desenvolvimento.


			Indivíduos que exercem a criatividade com frequência tendem a ter mais facilidade para encontrar soluções em situações imprevistas e desenvolvem maior capacidade de autoanálise, pois estão mais acostumados a “olhar para dentro”, dar vazão a sua sensibilidade e testar novas possibilidades.


			A diversidade é um fator expressivo que favorece a criatividade, um indivíduo arraigado de preconceitos, de gênero, idade, raça, orientação sexual, entre outros, certamente tem dificuldades de atuar de forma criativa, pois está fixo as suas crenças, tornando-se incapaz de explorar novas opções, ter empatia e desafiar conceitos estabelecidos. 


			O processo criativo não deve estar designado apenas a artistas, aplicar soluções criativas em nosso cotidiano nos coloca em contato com nossa essência, pois a criatividade é também o exercício de filtrar as experiências cotidianas, internalizá-las, criar novas possibilidades e apresentá-las ao mundo de forma única.


			Em suma, acreditamos que a essência é essencial, seja você quem for, independentemente de sua ocupação, posição social ou seja o que for, estar em contato com quem você realmente é certamente é um presente especial que todos merecemos. 


			Ser o mais consciente possível de suas escolhas lhe possibilitará distanciar-se de potenciais vínculos preestabelecidos e limitantes da sociedade, fazendo escolhas com base em seus valores e não apenas “seguindo a manada”, sem nenhuma ou pouca independência. Você será responsável por suas conquistas e falhas, tornando-se cada dia melhor.


			Esteja aberto para aprender com os outros, em livros, treinamentos, experiências, e esteja aberto para aprender sobre você e com você, e certamente verá os resultados de viver uma vida autêntica e com respeito a sua essência.
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			Quem você é na sua essência?
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