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			Acredito, verdadeiramente, que ter um propósito significativo e cuidar de si mesma no intuito de evoluir é abrir espaço para a vida fluir em abundância e felicidade.

			Sinto-me lisonjeada e feliz de estar com você, leitor, neste momento. 

			Espero que esta leitura lhe traga boas emoções e significado, que ajude a escrever a sua história.

			PREFÁCIO

			Começo este prefácio agradecendo à Karina, o amável convite para fazer parte deste livro. Sinto-me profundamente lisonjeada por esta amizade que se criou além-fronteiras, para além do outro lado do Atlântico.

			Sou portuguesa, de Lisboa, psicóloga e hipnoterapeuta neurossistêmica e conheço bem os benefícios e a importância de ajudar cada cliente que procura ajuda, a desenvolver o autoconhecimento e a desenvolver competências para melhor gerir as suas emoções. Considero mesmo que sem esse processo adquirido, o processo terapêutico não estará completo.

			Como pessoa e como terapeuta, percebo que, uma inteligência emocional desenvolvida, pode fazer a diferença entre ter uma vida com qualidade ou ter uma vida em modo de “piloto automático”, onde permitimos ficar á mercê de doenças e do mundo exterior a nós, e que este nos afete e, por conseguinte, tome o controle da nossa vida.

			Quando entendermos bem as nossas emoções e, em simultâneo, usarmos a nossa inteligência emocional para compreender o estado das pessoas com quem nos relacionamos e prevermos as suas reações às nossas palavras e comportamentos, passamos a ter a possibilidade de modelar e ajustar a nossa comunicação para obter melhores resultados e, por conseguinte, relações mais felizes.

			É com o sentido de nos levar a ter relações mais felizes, conosco próprios e com os outros, que a Karina nos convida a fazer esta viagem, onde vamos conhecer mais sobre nós próprios, sobre o nosso corpo, sobre a nossa mente e sobre as nossas emoções, bem como o impacto que as emoções têm no bom funcionamento do corpo.

			Neste livro, a ênfase é na emoção medo, uma das emoções primárias que mais determinam as nossas ações.

			Com exemplos de casos reais seus, do consultório, que ajudam o leitor a se identificar e a perceber que o seu caso não é único, e por meio de questionários e exercícios práticos o leitor é levado a fazer uma introspecção e reflexão sobre os seus hábitos mentais e comportamentais.

			A autora apresenta um conjunto de atividades terapêuticas que ajudam o leitor a desenvolver uma maior inteligência emocional, a fazer uso do seu livre-arbítrio para ter o controle da sua vida e do seu bem-estar.

			Este livro deve ser visto como um recurso para uma viagem interna e que todas as conclusões a que cheguem sobre vocês próprios, não estão bem nem mal, apenas vos levam a uma maior consciência de si próprios.

			Tomar consciência, saber se escutar, desenvolver competências de boa gestão emocional, é o primeiro passo, para a mudança que necessita ver acontecer.

			Convido-o a fazer este percurso conosco e consigo próprio!

			Convido-o a sem medo...a conhecer os seus medos!

			Fátima Neves

			“A vida é maravilhosa se não se tem medo dela.”

			(Charles Chaplin)

			O MEDO E A VERDADE EDITADA

			Capítulo 1

			Você pode estar se perguntando o porquê de um livro e um curso sobre o medo. Mas será mesmo difícil imaginar os tantos porquês da necessidade e importância desse tipo de estudo, informação e conhecimento?

			Veja! Vamos utilizar o momento que estamos vivendo agora. Pandemia, isolamento, Covid-19, supostas possibilidades de outras pandemias vindas da China, ameaça de nuvem com milhões de gafanhotos, ciclone bomba, nuvem de poeira, crise política, crise econômica, desemprego, instabilidade financeira, futuro incerto. Não parece o suficiente para você?

			Além disso, vivemos a era da verdade editada. Sabe o que é isso? É um comportamento padrão que foi absorvido por muitos de nós, que consiste em publicar nas redes sociais algo bem diferente da realidade. Por exemplo: a pessoa está se sentindo triste e desanimada com a pandemia, mal tem vontade de sair da cama, mas passa maquiagem e se produz para tirar fotos sorrindo e postar nas diversas mídias que utiliza. 

			Estamos vivendo muito mais a nossa falsa vida virtual do que a verdadeira. Gostamos de acreditar que a foto sorrindo, de maquiagem e com uma roupa bonita é a que define nossa verdade, ignorando o desânimo e a falta de vontade de sair da cama. É mais fácil acreditar nos cinco minutos em que se tirou uma foto, do que no resto do dia sem vida. Uma ilusão bonitinha é de mais fácil aceitação do que a realidade mais delicada e sofrida. No entanto, essa situação deve ser trabalhada e transformada, para que o sorriso da foto deixe de ser somente da imagem e passe a ser aquele que você dá todos os dias quando acorda, independentemente de ter alguém olhando ou não. Ou ainda, que se aceite o desânimo como uma fase e conviva com ele de outra forma.

			Percebe a realidade em que estamos vivendo?

			Estamos confusos, perdidos, desequilibrados e, por isso mesmo, precisamos trabalhar o autoconhecimento e desenvolver nossas habilidades pessoais.

			Este livro é um convite para o início de uma jornada. Vamos atravessar a ciranda das emoções, uma a uma, conhecendo, compreendendo e acessando cada uma delas. Esse primeiro passeio junto às emoções é essencial para que se conheça o todo.

			Somos feitos de emoção. Quando nos damos conta desse fato e melhoramos nossa autopercepção, tudo se transforma para melhor.

			Quem se dispõe a conhecer suas emoções, a aceitá-las e ressignificá-las, passa a ter a direção de si mesmo.

			Quando nós, como seres humanos, passamos a nos posicionar como espectadores de nós mesmos, nos analisando, acabamos por nos aprofundar em nós mesmos. Por que sentimos isso? Por que ajo dessa forma? Por que sinto medo nessa situação? Essas perguntas encontrarão respostas únicas. Somos complexos e nenhuma pessoa é igual a outra, por isso o autoconhecimento é o bem mais importante que podemos adquirir.

			Mesmo quando uma pessoa me procura e começa um tratamento no consultório, quase sempre apresenta dificuldade em compreender e reconhecer todas as suas emoções. Por exemplo: uma paciente pode chegar e se queixar da falta de autoestima por um divórcio ou recente separação, ou até mesmo por um excesso de peso. Ela demonstra ser capaz de perceber um sintoma negativo em suas emoções, mas pode passar despercebidamente pelo fato de que foi negligenciada em sua infância e lá pode estar a raiz de uma carência afetiva e um medo de ser negligenciada novamente ou rejeitada, de alguma maneira.

			Somos capazes de perceber um ou dois incômodos, mas é comum que não estejamos aptos a reconhecer o todo e a raiz de nossos rompantes como um determinado medo, tristeza e até mesmo uma aversão.

			Somado à era da verdade editada, que citamos anteriormente, também tentamos, de modo inconsciente e coletivo, mascarar as nossas verdades, como se não fôssemos autorizados a ter momentos tristes, dias ruins, momentos infelizes ou carregar qualquer emoção negativa.

			Fingimos muitas vezes para nós mesmos, nos tornando alienados de quem somos e do que sentimos.

			Somos todos feitos de altos e baixos, dias bons e dias ruins, qualidades e defeitos, diferente do mundo virtual. Passamos a acreditar que a realidade de muitos é melhor do que a nossa, mesmo sem saber se aquela aparência virtual corresponde à verdadeira.

			Com tanta beleza, alegria, otimismo e muitas coisas positivas sendo postadas, é bem provável que passemos a nos sentir mal quando temos um dia ruim. A comparação é um dos venenos mais ingeridos na atualidade. E acaba servindo como um termômetro do “tenho que” para ser aceito e amado. Tendemos a ignorar a tristeza, o mal-estar, o desânimo ou o que for, em vez de olharmos para o que estamos sentindo. Esse mecanismo nos afasta de quem somos de verdade.

			Ou seja, estamos deixando de lado um ótimo exercício de autoconhecimento e que deveria ser algo comum e obrigatório em nosso viver. Permitir abrir espaço para  aceitar o que se sente e refletir sobre isso. Esse comportamento nos permite trabalhar nossas emoções para nos tornarmos mais fortes e conscientes. Evolução!

			É a era da ditadura de felicidade. Absorvemos o otimismo e a felicidade como obrigações e não como um estado real, que oscila naturalmente.

			Este livro e curso vão ajudar você a compreender que podemos sim ter dias e momentos ruins, faz parte da trajetória do ser humano, não há nada de errado ou de mal nisso. Todos sofremos situações externas ou até mesmo internas que nos levam a passar por altos e baixos. Se eu bato o carro no trânsito e tenho uma despesa alta com o acidente, posso me sentir frustrado e chateado, assim como se brigo com meu/minha parceiro(a) seja pelo que for, também fico triste e me sentindo culpado(a) ou se ainda discuto com meu melhor amigo por uma bobagem qualquer.

			Estamos fadados a viver momentos e dias ruins, os problemas fazem parte da vida como os obstáculos e fases fazem parte de um jogo de videogame. No fim, tanto em um quanto em outro, temos que simplesmente aprender novas estratégias ou contornar os obstáculos e passar de fase. Nunca haverá uma fase sem dificuldade ou sem problema algum, o que muda é como percebemos esses obstáculos. Alteramos a nossa percepção e aceitamos a vida como ela chega.

			É muito mais fácil viver quando assimilamos a resiliência em nós mesmos.

			E a vida fica mais leve, plena e feliz.

			Questionário 1:  
VOCÊ VIVE UMA VERDADE EDITADA?

			1- Como você se sente ao acordar de manhã? Você acorda feliz por mais um dia de vida ou sente o peso de viver mais um dia?

			2- Você sente que dormiu bem durante a noite ou sente seu corpo cansado e uma mente acelerada logo que acorda?

			3- Qual a sua motivação para seguir o dia? Você sabe que vai falar com alguém que gosta? Vai fazer algo que se sente bem, como uma caminhada? Ou seu trabalho o satisfaz? Há algo em seu dia e rotina que o faz feliz?

			4- Se você olhar o seu Facebook e/ou Instagram agora, as fotos que você postou nos últimos dias condizem com a sua realidade ou você acha que pode se tratar de uma verdade editada?

			5- Se você olhar as postagens de pessoas que conhece, consegue perceber a verdade editada em suas redes sociais?

			6- Pense a respeito sobre o que vê nas redes sociais e como acredita que a vida deve ser no dia a dia. Você acha mais importante o que está postando ou o que você faz quando está sozinho, sem ninguém olhando?

			7- Se você tivesse um filho pequeno ou uma criança pela qual fosse responsável, ensinaria a postar fotos diferentes de sua realidade nas redes ou falaria com ela sobre a verdade da vida e brincadeiras que poderia fazer sem se preocupar com postagem alguma?

			8- Se você pudesse falar com si mesmo quando criança, o que diria sobre as futuras postagens nas redes sociais? Diria a você mesmo que postasse uma verdade editada ou que procurasse viver a vida de maneira feliz independentemente de ter pessoas testemunhando o que você faz?

			Paciente 1

			Mencionaremos, no decorrer deste livro, exemplos de pacientes fictícios que estão em situações difíceis, causadas pelo medo.

			Não se trata de nenhuma regra, pois cada ser humano é único, bem como seu momento, as causas e as soluções de uma dificuldade.

			Somos seres únicos, cheios de complexidade e os exemplos que seguirão em cada capítulo podem servir de inspiração, como uma possibilidade de enxergar a nós mesmos, refletir nossos momentos, dificuldades, possíveis causas e boas soluções.

			Pedro - Alto Executivo - Burnout

			Um homem de cinquenta anos, um alto executivo bem-sucedido, porém há vários meses ele vem sofrendo de Burnout (Síndrome do esgotamento profissional com estresse e exaustão externos). 

			Os principais sinais e sintomas que podem indicar a Síndrome de Burnout são:

			
					cansaço excessivo, físico e mental;

					dor de cabeça frequente, alterações no apetite, insônia, pressão alta;

					dificuldades de concentração;

					sentimentos de fracasso e insegurança;

					negatividade constante;

					sentimentos de derrota e desesperança;

					sentimentos de incompetência;

					alterações repentinas de humor, isolamento, fadiga;

					dores musculares;

					problemas gastrointestinais.

			

			— Pedro, o que traz você aqui?

			— Doutora, eu estou muito estressado, me sinto sempre cansado. 

			— Sei.

			Ele continua.

			— Não durmo direito há algum tempo, irritado, explodindo por qualquer coisa.

			Eu olho para ele atentamente.

			Ele respira fundo e finaliza com um suspiro.

			— Tenho vontade de acabar com esse sofrimento e já pensei várias vezes em me matar. Não sei mais o que fazer, estou medicado, mas parece que não resolve. 

			 Durante a entrevista inicial, buscarei as possíveis causas para o que ele está sentindo, como: qual é a sua construção de vida até aqui? Quais desafios enfrentou e como ficou? Sente falta de reconhecimento? Falta de tempo para si mesmo? Tem conflitos nas relações interpessoais? Talvez cultura organizacional tóxica?

			Essas perguntas e possíveis respostas são alguns recursos para construção dos caminhos que trilharemos juntos.

			Cada caso é único, muitas vezes demanda que trabalhe com outras especialidades, como neste caso, em que o esgotamento é algo físico e psíquico. Psicologia e Psiquiatria podem ser áreas que se somam para este paciente.

			Em clínica, por meio do processo de neuroressignificação, as estratégias serão voltadas para novos e mais eficazes comportamentos e, ainda, uma reorganização da rotina pessoal e profissional. Também podem fazer parte desse contexto sessões de hipnose clínica em busca de reorganizar e aliviar emoções antigas que possam estar de alguma forma interferindo nas relações atuais e causando sofrimento. 

			A ressignificação é um processo importante e que abre espaço para padrões e hábitos mais saudáveis. Algumas vezes, o cultivo da meditação para suporte diário dentre outras possibilidades que se somam a uma vida mais completa e feliz. Como, inclusive, a boa e constante prática de exercícios físicos, acompanhada de alimentação adequada.  O tratamento é exclusivo e personalizado para cada paciente.

			Paralelamente, o paciente sempre pode colaborar para si mesmo com a leitura de livros, cursos de autoajuda e desenvolvimento pessoal.

			Nesse caso específico, teremos que descobrir se há possibilidade ou até necessidade de mudar de emprego ou até abrir um negócio próprio ou somente se as mudanças na vida e rotina desse paciente serão suficientes.

			Muitas vezes, a mudança de percepção e de alguns hábitos e comportamentos podem já ser uma boa transformação, se tornando a solução.

			Casos de Burnout têm se tornado cada vez mais frequentes devido, infelizmente, a um número cada vez maior de empresas com culturas organizacionais negativas e funcionários que acreditam que aquele ambiente é normal, quando não é nem deveria ser. No entanto, a mudança de posicionamento dos que vivem nesse ambiente pode ajudar. Senão, a mudança de emprego ou a coragem para empreender.
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