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     PREFÁCIO 





    Fui convidada para prefaciar o livro Inteligência Atitudinal – O estado de presença aplicado a resultados no mesmo mês em que completei setenta anos de vida. Uma honra ter contato com um conteúdo que chega em minhas mãos como uma espécie de validação de experiências e reflexões sobre a vida, a existência, a importância de respeitar a si mesmo, ser grato por tudo e, principalmente, ter atitude diante das circunstâncias. Logo no primeiro capítulo, a autora mostra os bastidores de sua biografia e dá sinais do que vem por aí.




    Elaine Curiacos surpreende ao distribuir recheios de ousadia e autossuperação ao expor vivências reais que, no exercício da sua inteligência atitudinal, nos faz resgatar em cada capítulo um pouco mais da nossa própria essência. Como ela diz, “somos criadores da própria realidade”. Todos nós temos a capacidade de transformação, o que flui naturalmente quando aprendemos a calar a mente condicionada e temos atitude para fazer! Viver sem medo de olhar para a vida, assim como a autora provoca no livro, é um exercício excitante para extrairmos o melhor de nós mesmos.




    Vivo em um tempo de transformação e novas descobertas. Aliás, vivo constantemente em busca de aprender, descobrir, ter um novo olhar para tudo o que envolve a existência humana. Exercemos a inteligência atitudinal quando entendemos que sempre há tempo para desaprender para reaprender a aprender na construção de novos olhares.




    Em pleno surgimento da Web 3.0, a conexão 5.0 e o Metaverso, assuntos com os quais tenho mergulhado em estudo e reflexões no dia a dia, é preciso ressignificar o medo de olhar para a vida e despertar para um tempo em que o mundo externo está mudando a cada instante e o interno deve acompanhar essa transformação!




    Não é para menos que o título do livro expressa na prática o que transborda no íntimo da autora. Ao definir os pilares para uma vida de resultados, Elaine Curiacos expôs os alicerces de seus aprendizados e práticas gerados no decorrer de vinte anos de experiências, reunidos em vinte dias de estado de presença aplicado ao desenvolvimento desta obra. Isso demonstra que vida de realizações não acontece com mágica, é o conjunto de experiências vividas, a vida em ação, a Inteligência Atitudinal — não haveria nome mais propício para a obra.




    Todos nós temos a capacidade de transformação. Sorte é a disposição de fazer acontecer e mergulhar na ação do experienciar. No capítulo três, a autora traz argumentações que no alto das minhas sete décadas de vida digo que é a mais pura verdade: “não espere o amanhã para se sentir feliz. Se não está feliz agora, não será feliz depois. Seja feliz hoje. Tenha inteligência e tome uma atitude que te leve hoje para ser feliz. Você não pode se tornar alguém bem-sucedido. Você só pode ser alguém bem-sucedido, e o resto será consequência”.




    No capítulo oito, a autora enfatiza que a inteligência atitudinal é uma mudança de mentalidade para acessar a inteligência interior. Mais importante do que o método, é colocar em ação o que se aprende — o poder está na atitude. Tudo o que está diante de nós representa uma chance para que possamos aprender ou ensinar. “O processo de despertar para a vida não é algo que precise fazer alguma coisa, ele simplesmente acontece quando nos afastamos da mente condicionada, observando, duvidando e questionando” – uma verdadeira chamada para a ação.




    Todo o livro conduz o leitor para o Estado de Presença, num tempo em que muita gente vive intensamente a mente condicionada, e com isso está cada vez mais longe de sua essência, do seu eu de verdade e do prazer da liberdade de ser ela mesma, sufocando sua criança interior. Elaine Curiacos, parabéns pela simplicidade na exposição de um tema que muitos se dizem conhecedores, mas poucos colocam em prática. Que este livro gere a transformação e a disposição necessárias para a ação em cada leitor.




    Leila Navarro é palestrante internacional, autora de 16 livros, provocadora de visão e, acima de tudo, gestora de uma mente atenta e pronta para ajudar a entender as “inteligências” do futuro.
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     INTRODUÇÃO




    Para começo de conversa




    Hoje as pessoas vivem intensamente a mente condicionada, e com isso estão cada vez mais longe de sua essência, do seu eu de verdade. Não conseguem ter paz e estão sempre estressadas. Têm muitas habilidades e talentos, mas não conseguem deslanchar na vida e ter a abundância que merecem ter. Pensam que são o que não são de verdade, aliás, nem imaginam a luz que são.




    Isso porque raramente estão antenadas nas suas emoções e sintomas. Não se percebem como um todo e não sentem seus corpos, extrapolando os seus limites. Provavelmente apresentam, muitas vezes, irritação, desânimo, raiva, culpa, mau humor, agitação, angústia, ansiedade, insegurança e medo. Se sentem um peixe fora d’água, sem prazer em nada e, pior, sem alegria de viver. Podem inclusive produzir desmaios, depressão e crises de pânico. Talvez sintam um forte desejo de se relacionarem bem com as pessoas, terem equilíbrio, melhorando o ambiente de trabalho e integrando a sua equipe. Mas, é importante vocês saberem que existe uma solução para economizar energia, tempo e dinheiro. É um método que consiste em 3 competências:




    1 – Entender como a mente funciona e aprender a lidar com ela através do autoconhecimento.




    2 – Superar as dificuldades internas e seguir os 5 pilares da INTELIGÊNCIA ATITUDINAL.




    3 – Viver em ESTADO DE PRESENÇA e agir.




    Mais importante do que o método, porém, é colocar em ação o que se aprende. Lembre-se: as equipes brilhantes são formadas por pessoas especiais que, em geral, se irritam umas com as outras. Mas, com a ajuda de um facilitador, encontram a forma de serem elas mesmas e ao mesmo tempo consagrarem-se como equipe, tendo o direito de serem muito felizes!




    Obrigada por estarem comigo nesta leitura!




    Certa vez, ouvi história sobre uma águia, ainda filhote, que foi parar num galinheiro. Lá, ela foi vivendo e crescendo, e com o tempo passou a perceber que tinha algo de diferente das demais aves do poleiro. No entanto, não aceitava essa diferença. Sentia-se inferior e tentava a todo custo se identificar com as outras. Tomava a frente das coisas, se sacrificava, sempre na tentativa de provar que era igual ao resto do galinheiro. Encolhia-se toda, curvando-se para disfarçar o tamanho “anormal” e tudo fazendo para parecer semelhante. Mas se frustrava constantemente, pois nunca conseguia ser igual.




    Até que um dia passou pelo galinheiro um alpinista (desse tipo de gente que adoraria ter asas para voar!) que tentou convencer a águia de suas diferenças. Queria que ela voasse. Como não conseguiu, acabou por raptá-la e levá-la para as montanhas. Chegando lá, soltou-a do ponto mais alto e ela começou a cair. Desesperada, gritava: “Vou morrer, galinha não voa!”. O alpinista dizia a ela: “Você não é galinha; é uma águia e pode, sim, voar. Voe, e irá sentir o prazer na liberdade de ser você mesma!”.




    Ela não tinha saída. Começou a abrir as asas e a voar. E, lá de cima, pôde ver o galinheiro em que vivia. Compreendeu que existiam outros galinheiros, que existiam casas, praças, escolas, prédios. Percebeu que a vida era muito mais do que o seu pequeno galinheiro. Notou também que, lá de cima, tudo parecia ter outro sabor.




    Começou então a desfrutar o prazer de voar e de ser livre. Voando sobre um lago, pôde ver a própria imagem refletida e, pela primeira vez, se sentiu bonita, porque se permitiu ser ela mesma e gostar de como era.




    Moral da história: a beleza e a felicidade resultam da liberdade DE PODER SER VOCÊ! E a liberdade provém da aceitação. Aceitação de si mesmo, exatamente de como se é.




    E você, será que pode estar vivendo como essa águia? Qual tem sido o valor da sua entrega na vida pessoal e profissional? Será que se sente pertencendo? O que essa fábula tem a ver com você?




    Se cheguei ao mundo e não me sinto pertencendo, tenho constantemente grande desgaste em várias áreas da minha vida, gerando baixa produtividade ou até produzindo, mas a que custo?




    Quando não aceitamos o que somos e procuramos nos outros a confirmação do que eles acreditam ser a verdade, buscamos no outro a nós mesmos e, por isso, nunca nos encontramos em lugar nenhum.




    Por que querer ser como outros, se só existe um modelo de cada um? Se igual a você, só existe você? Por não termos o autoconhecimento e a confiança no que somos, acabamos muitas vezes não utilizando todo o nosso potencial, o que nos leva a viver num galinheiro, quando na verdade poderíamos estar voando pelo céu, crescendo e fazendo nossa empresa ou trabalho crescer. A angústia de não nos aceitarmos como realmente somos e de, por conta disso, estarmos sempre inseguros, não estaria nos levando à procrastinação, à falta de Atitude nas ações mais simples do dia a dia? E à falta de perdão nos limitando a avançar, bem como a falta de gratidão nos levando à vitimização?




    E por fim, será que enquanto eu fico querendo ser igual, fico me comparando com os outros, tentando a perfeição o tempo todo, me sentindo inferior, muitas vezes, eu não estou vivendo o passado ou futuro, e enquanto isso a vida está acontecendo e eu nem percebo? Qual emoção move sua vida? Não estou vivendo o presente, o momento real. O aqui e agora, que é onde consigo ter atitude, e as atitudes dão resultados de verdade.




    Questões como essas são tratadas neste livro. A ideia dele é, de maneira simples, manter um diálogo com você, sobre você, suas angústias e inseguranças, e sobre seus resultados na vida.




    Talvez neste momento, lá nas profundezas do seu ser, exista um desejo de mudança. Assim, é necessário um mergulho em você para que essa mudança ocorra. É preciso se conhecer melhor para mudar o que se pretende, pois só se administra ou transforma aquilo que se conhece.




    Da minha parte, não me sinto dona da verdade nem tenho por objetivo, neste livro, transmitir receitas a serem seguidas. Quero, sim, trocar algumas dicas que venho experimentando em minha profissão desde 1984 e na minha vida pessoal. Não me proponho a dar a última palavra em nada; pelo contrário, sou uma aprendiz constante no processo da vida.




    E você? Que tal parar de lutar com você, procurar se conhecer melhor, se ver mais profundamente? Aí vai um desafio: tome a atitude de seguir os 5 pilares citados neste livro e realmente fazer o que proponho, ter novas atitudes para novos resultados. Só experimente, e depois me conte!




    Pode acreditar: conhecendo a si mesmo, tendo ATITUDE, é que se pode ter os resultados que se deseja com melhor qualidade de vida... E eu tenho certeza de que você merece uma vida melhor! Venha comigo!


  




  

     Capítulo 1
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    Afinal, o que é INTELIGÊNCIA ATITUDINAL?




    A maior revolução de nossos tempos é a descoberta de que, ao mudar as atitudes internas de suas mentes, os seres humanos podem transformar os aspectos externos de suas vidas.




    William James




    A Inteligência Atitudinal é você se conhecer e buscar ações que são necessárias para transformar sua vida pessoal e profissional, já que nosso poder está na ação!




    O equilíbrio da inteligência atitudinal impacta diretamente a vida pessoal e profissional e, principalmente, na sua empresa, se for empresário, nos seus relacionamentos, enfim na sua vida em geral. Se ficar aqui comigo até o final, vai viajar horas em minutos.




    Qual o valor da atitude? Entre aquilo que acha que entrega e o que está entregando de verdade, tem um grande espaço. Às vezes está até conseguindo entregar algo bom e é reconhecido por isso, mas a que custo?




    Falo pela minha experiência. Eu tinha um pai bastante sensível, uma mãe muito guerreira, mas mais durona. Ela brigava muito com ele por ciúmes, conflitos familiares, enfim, era discussão sempre. Eu dizia ainda pequena: Mãe, para de brigar com meu pai. Ele fica triste, chora. Qualquer dia morre de infarto. Acabei dizendo isso por várias vezes, e minha mãe, muito brava, dizia: Você fala demais, fica quieta. Isso é entre eu e o seu pai, vai brincar.




    Bem, meu pai, aos 58 anos de idade, teve um infarto fulminante... morreu! E nem preciso dizer que culpei a minha mãe, mesmo sem dizer nada, e pior, ela se culpou, e seis meses depois estava sendo diagnosticada com câncer de pulmão, que ao longo de 10 anos foi indo para outros órgãos. Foram nove cirurgias e quimioterapia a cada 21 dias por 10 anos. Não preciso nem dizer que me culpei pelo câncer da minha mãe e por todo o sofrimento dela. É como se minha vida parasse, e eu fosse vivendo apenas as obrigações. Eu estava casada há 2 anos quando tudo isso aconteceu. Tive muita dificuldade em engravidar, que era o meu sonho, demorei seis anos para conseguir e passei a gravidez toda entre hospital, cirurgias, laboratórios, médicos e quimioterapias. Entre a vida e a morte. E sabe o que é pior? Eu não percebia que a emoção que movia minha vida era a CULPA, não me dava conta das autossabotagens que fazia comigo. Quebrei minha empresa, quase acabei com o casamento, tive dificuldade em engravidar, engordei 30 quilos em seis meses, e por fim sofri um acidente e fiquei um ano sem andar. Minha situação financeira, cada dia pior. Vejam o quanto faltou a INTELIGÊNCIA ATITUDINAL de dizer: BASTA! Eu preciso ME PERDOAR, ACEITAR que ninguém é responsável pela doença ou morte de ninguém, que preciso sair do passado e viver o AQUI e AGORA e finalmente preciso ser grata a tudo que tenho hoje para parar de perder. Precisei chegar ao fundo do poço, com muitos prejuízos, me ver sem saída, para acessar a minha INTELIGÊNCIA ATITUDINAL para novos resultados. Tomei a atitude de me perdoar. A partir do momento que aceitei todo o processo como importante para o crescimento de todos, saí do passado, na verdade, enterrei o passado depois de quase 10 anos e comecei a cuidar de mim e praticar o estado de presença. Estar no aqui e agora e agradecer muito tudo o que já é, que já se tem. Foi difícil fazer as mudanças, sair da zona de conforto, mas mais difícil foi ficar me matando um pouco por dia, em doses homeopáticas.




    Desperte, use a INTELIGÊNCIA ATITUDINAL para ter novos resultados. Voltar a sonhar, realizar seus sonhos. Crescer sua vida pessoal e profissional. Tome uma atitude agora!!!




    A dor do arrependimento é a maior dor que alguém pode sentir quando não há mais tempo. Então vamos agir, mesmo que dê errado, é melhor do que não fazer. Não se arrependa, faça, pois a dor do arrependimento é impagável!




    Mas, como fazer isso? Comece fazendo uma autorreflexão. Quando paro para me olhar mais profundamente, eu vou percebendo onde estou, quais emoções me movem e o que realmente é importante para mim. E mais, percebo também onde estou colocando o foco na minha vida. Lembrando que o lado pessoal sempre acompanha o lado profissional. Quanto mais conhece e cura o pessoal, mais o profissional avança. Então, nesse momento sugiro papel e caneta na mão e uma reflexão demorada e profunda em cada frase sugerida.




    

      	1. Eu sou uma pessoa que 




      	2. O que mais gosto de fazer é 




      	3. Na minha família eu tenho o papel de 




      	4. Preciso sempre estar 




      	5. Eu coloco o foco em 




      	6. Eu quero que saibam que 




      	7. Desde que me conheço por gente eu 




      	8. É muito difícil admitir que 




      	9. A frase primária que me move é 




      	10. Desde pequeno (a) eu tinha que 




      	11. Eu gostaria muito de ser reconhecido por …….. fulano (a) 




      	12. Uma das coisas que gostaria de ser reconhecido é 




      	13. Uma das coisas que valorizo nas pessoas é 




      	14. Queria que minha família visse que sou 




      	15. Gostaria que meu gestor ou colegas de trabalho me reconhecessem como 




      	16. O que me trouxe para esse trabalho atual foi. 




      	17. Reconheço muito uma pessoa que 




      	18. Não gosto de 




      	19. Me sinto estressado quando 




      	20. Me sinto motivado quando 




      	21. Me sinto frustrado quando 




      	22. Me sinto especial quando 




      	23. Tenho garra para enfrentar algo quando 




      	24. Eu deveria 




      	25. Eu poderia 




      	26. Me sinto equilibrado quando 




      	27. Me sinto feliz quando 




      	28. Me sinto vitorioso quando 




      	29. A principal ação que preciso ter é 




      	30. Atitude é 




      	31. O que me faz agir é 




      	32. Hoje felicidade para mim é 


    




    Reflita bem sobre cada resposta e faça um plano de próximas ações que são necessárias. O que sente que precisa hoje fazer para avançar? Precisa mesmo continuar esperando reconhecimento do outro? Acredita mesmo no que deveria fazer?




    Segundo os ensinamentos de Louise Hay, eu sugiro agora que escreva os seus deverias. Faça uma lista. Exemplo: eu deveria acordar cedo todos os dias. Faça sua lista.




    Na sequência, troque por: Eu poderia acordar cedo todos os dias. Escreva todas as mesmas frases trocando eu deveria por eu poderia. E aí, então, faça uma pergunta: E POR QUE NÃO FAZ? Nesse momento, pode se dar conta que é só ter uma atitude e fazer. Use a inteligência atitudinal e FAÇA! Só experimente!!!




    A MENTE PENSA, MAS É O CORPO QUE EXPRESSA OS PENSAMENTOS!




    O nosso poder sempre está na AÇÃO. 




    Louise Hay




    A falta de atitude gera um grande estresse e é o corpo que vai pagar a conta. Nesse período da minha vida, citado acima, eu tirei minha vesícula, desenvolvi gastrite e enxaqueca, e pior, rompi meus dois tendões de Aquiles (tornozelos) de uma vez só. Vejam o preço que se paga pela falta de autoconhecimento, de autoperdão, não aceitação, viver no passado e não agradecer, só reclamar e ser vítima de si mesma. E olha que eu entregava muito no meu trabalho, no meu casamento, depois que me tornei mãe, cuidando da minha mãe, enfim eu entregava muito, mas a que preço? E você como tem sido sua entrega na vida pessoal e profissional?




    Inúmeros médicos pesquisaram o estresse causado pela falta de atitude, de vida, durante anos. Porém, só na década de 70 é que ele foi definitivamente diagnosticado e relacionado a diversas moléstias – das cardíacas ao câncer, incluindo-se o diabetes, problemas metabólicos variados e distúrbios hormonais como os da tiroide. Mas já em 1936, o endocrinologista austríaco Hans Selye notara que muitas pessoas sofriam de doenças físicas que provocavam um desgaste geral no organismo, causado, por sua vez, por alterações psicofisiológicas. Ou seja, as emoções negativas movem sua vida e te deixam sem vida, sem prazer e, pior, doente.




    Emoções negativas poderosas, pensamentos de hostilidade e medo provocam mudanças fisiológicas complexas por meio da liberação de hormônios via glândulas pituitária e suprarrenais. A onda de transformações no organismo é dramática, rápida e complicada, mas é possível perceber claramente o aumento da pressão sanguínea, dos batimentos cardíacos e até mesmo dos vasos coronários, que podem entrar em colapso. Como resultado da conexão entre a psique e o físico, o pensamento se traduz em uma sequência de mudanças patológicas no organismo, que começa a declinar rapidamente.




    A causa de tais patologias não está nos acontecimentos externos, mas na “importância” que eles têm para a pessoa. Na verdade, o estresse resulta da maneira como você encara os fatos diários em sua vida, e não deles mesmos.




    No meu caso, aceitar a perda repentina do meu pai já era difícil, mas a maneira como eu e minha mãe encaramos isso é que gerou muito estresse e, consequentemente, doenças físicas. Então não é sobre o que acontece na vida, pois todos nós temos desafios, perdas, mas é sobre como encaramos o que acontece.




    Que peso tem dado aos acontecimentos da sua vida? Onde está seu foco hoje?




    Lembro uma situação que pode ilustrar melhor o que estou dizendo. Certa vez, dois jovens estagiários da clínica de fisioterapia em que eu era supervisora sofreram um acidente de ônibus. Um deles fraturou o braço; o outro teve a perna quebrada e escoriações pelo corpo. Uma semana depois, o primeiro, de volta ao trabalho, respondeu às perguntas de todos os colegas sobre como havia sido o acidente. “Quando o ônibus capotou, foi horrível. Eu caía de um lado para o outro, o corpo todo machucado, as pessoas gritando... um pavor geral. Estou arrebentado!”, nos disse, dramaticamente.




    Depois de alguns dias, encontramos o segundo aluno, de muletas e com a perna direita engessada. Quando quisemos nos solidarizar com o horror vivido durante o acidente, ele contestou: “Nada disso. Foi a maior emoção. Parecia que eu estava num brinquedo do Hopi Hari – meu corpo voando pra todo lado, sem que eu tivesse o menor controle”. Espantados, perguntamos: “Mas você está todo machucado, sem andar e usando muletas. Isso não o incomoda?”. O jovem “otimista” respondeu: “Claro. Mas eu fiquei dez dias em casa, enquanto vocês estavam aqui dando duro”. Continuando na linha do questionamento, sugerimos que o gesso em sua perna era quente e incomodava, ao que ele retrucou, brincando: “Em compensação, estou economizando um pé de sapato”.




    Em todas as situações, o jovem localizou uma vantagem, procurou ver algo de positivo, e o fato, por si só sofrido e estressante, passou a pesar menos para ele. Afinal, para que reforçar a sensação negativa de algo que já está incomodando? Pode-se dizer que, no final das contas, é menos sofrido “curtir”, aproveitar de tudo na vida. No caso de um sofrimento, vivê-lo e procurar aprender e crescer com ele. Se for uma alegria, desfrutá-la e amadurecer com ela. Tudo na vida – seja bom, seja ruim – passa.




    A mente pensa, armazena informações e raciocina, mas é o corpo que expressa, que armazena os sentimentos, e é nele que se guarda todo o estresse, gerando dores, desconfortos e doenças.




    As células T e os macrófagos (de defesa do organismo) ficam inibidos numa situação de estresse. Quando estamos estressados, temos um aumento na liberação da cortisona no nosso organismo, transformando o nosso meio líquido. Isso enfraquece as células T, impedindo-as de agir e deixando descoberto o nosso sistema de defesa. É aí que as doenças se instalam. Quando o estresse não é extravasado em atividades físicas, nós não relaxamos completamente. Nosso corpo vai acumulando tensões, torna-se cada vez mais contraído, encurtado, perde a elasticidade, a flexibilidade, e todo o sistema energético acaba bloqueado.




    Os fluxos de energia que percorrem o nosso corpo formam como que um circuito elétrico (assim como o de uma casa ou de um carro). Esses fluxos, chamados meridianos (pela milenar medicina chinesa), estão em um local determinado do corpo (com começo e fim) e correspondem a órgãos, vísceras e emoções. Ao “somatizar”, “descarregamos” nossas emoções no fluxo energético correspondente. Por exemplo, uma pessoa com muita insegurança e medo pode sentir especialmente doer a coluna ou o joelho. A razão disso está em que o fluxo correspondente a essas emoções (medo e insegurança) é o do rim e da bexiga (o fluxo da bexiga passa pela coluna vertebral e o do rim, pelo joelho). No caso de uma pessoa que está triste ou ansiosa, são boas as chances de doer-lhe os ombros e braços, uma vez que essas partes do corpo são percorridas pelo fluxo correspondente à tristeza e à ansiedade, que é o do intestino grosso e do pulmão.




    No processo de somatização emocional, bloqueamos o fluxo energético, tensionando o tecido conjuntivo (nossa pele mais profunda), que se torna “congelado” e perde a elasticidade, causando um encurtamento das cadeias musculares correspondentes. É isso que nos faz ter o corpo duro, rígido e, consequentemente, uma postura “sempre alerta” (antes do ataque, eu me defendo!). Essa postura de defesa, de rigidez, funciona como proteção. Instala-se um padrão de tensão muscular constante, em que o cérebro se adapta, passando a aceitá-lo como normal. O tecido conjuntivo rígido, inflexível, passa também a “apertar” tudo o que está embaixo dele – nervos, órgãos, vísceras, artérias e veias, que precisam de espaço para trabalhar bem. Isso não acontecendo, despontam problemas no funcionamento dos órgãos (entre eles, dificuldades de digestão e hipertensão arterial), como também nas articulações e nos tendões (tendinites, sinovites etc.).




    Um corpo estressado utiliza apenas 10% da sua capacidade respiratória, 1/3 do movimento das articulações e cerca de 20% dos músculos.




    Então te pergunto: Acha mesmo que está entregando tudo o que pode entregar? Tudo que acha que entrega? Se entrega, a que preço?




    Como resultado, o corpo permanece em estado de tensão, sem vida, paralisado e impulsionando a mente a trabalhar em excesso, dia e noite, sem pausa. Quantas vezes não nos sentimos como se estivéssemos literalmente pendurados em um cabide (como um paletó ou um vestido!), tamanha a tensão que guardamos nos ombros?




    Vamos nos tornando super-racionais (com a mente no comando absoluto) e perdendo a sensibilidade (pois corpo paralisado significa expressão e sensibilidade reduzidas). Acabamos impacientes e irritadiços, sem condições de fazer um autoelogio ou admirar os outros, e tampouco sentir alguma satisfação. Passamos a reagir aos fatos cotidianos com cinismo, defesa e julgamento crítico em demasia. E para fugir de nós mesmos, acabamos frequentemente viciados em trabalho, esportes, álcool, drogas etc.




    Evitar o acúmulo de estresse no corpo e na mente exige, em primeiro lugar, uma mudança de atitude mental, já que ele acontece quando não se vive de acordo com a inteligência interior. É necessário voltar os olhos para si mesmo, autoconhecer-se. Pois só se controla aquilo que se conhece. Estresse é coisa séria: se você não ficar atento ao que acontece com o seu corpo e mudar seus hábitos e costumes, poderá ter surpresas bastante desagradáveis. Apenas a consciência do vício e a mudança de hábitos conseguem trazer o físico e a mente de volta ao normal.




    A INTELIGÊNCIA ATITUDINAL é uma mudança de atitude mental para acessar a inteligência interior. É dar um basta no estresse e sofrimento e tomar uma ATITUDE. É usar a inteligência e ter novas atitudes para gerar novos resultados. É FAZER, e já!




    A mente pode tomar decisões, assim como o coração, os hormônios em sua trajetória, cada uma das células e os componentes do núcleo de cada uma dessas células. Quando tudo funciona em harmonia – corpo e mente, razão e emoção –, o resultado é a saúde e a inteligência natural e motivadora da vida. É preciso viver a vida sem esforço; para isso, há que se manter uma atitude confiante, relaxada, e se permitir desfrutar o que a vida oferece em abundância.




    O ser humano possui grande capacidade de se adaptar e de suportar razoavelmente uma dose bastante considerável de estresse agudo. Por isso, ele precisa se conhecer melhor, se perceber mais, para poder administrar o estresse e tomar novas atitudes que são necessárias. É essencial estar alerta a qualquer sintoma físico ou psíquico, de forma a garantir uma vida mais saudável e, consequentemente, mais feliz. Antes de mais nada, temos de nos ligar em nós mesmos e estimular o carinho, o afeto, o respeito e o amor pela pessoa que somos. Temos de nos dar um tempo diário para sentir, perceber-se, respirar, relaxar. Façamos essa experiência: se ela for de bom proveito, ótimo! Do contrário, esqueça-a, mas ao menos você se permitiu experimentar. Vale a pena!




    É necessário esquecer as mágoas do passado, viver o momento presente, aceitar o que não pode mudar, estabelecer metas, fazer planos de ação e observar sempre os avanços obtidos. Pois é você quem faz o seu caminho, que colhe aquilo que planta. Precisa dar passos, tomar atitudes de acordo com os seus objetivos. E comemorar cada vitória. Acreditar que dentro de você há tudo o que se precisa para enfrentar os desafios na estrada da vida. Você merece ter um corpo saudável e uma mente tranquila. Você merece PAZ, PRAZER E ALEGRIA.




    Cuide de você com mais carinho. Seu corpo não tem peças de reposição; por isso, precisa ser tratado com AMOR. Você é muito importante, é a pessoa mais importante para você. Portanto, se ajude, se perdoe, se respeite, se aceite, se ame. E mude já o que precisa ser mudado, que só você sabe. E sabe, no fundo sabe. Pare de fugir de si mesmo e faça agora o que precisa ser feito, antes que seu corpo faça por você. Só experimente e não se espante com os resultados. Acredite: você merece ser feliz!




    DEIXE SUA VIDA LEVE E FELIZ, SÓ DEPENDE DE VOCÊ! VOCÊ MERECE!


  




  

     Capítulo 2
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    O medo de olhar para a vida




    Toda história tem três lados: o meu, o seu e a realidade. E nenhum está mentindo.




    Provérbio chinês




    O mundo abre portas para a pessoa que sabe o que quer e usa a Inteligência Atitudinal! Que entende que ninguém pode fazer por ela.




    A frase que mais utilizo na minha vida é NÃO TENHO MAIS TEMPO PARA TER MEDO. SE DER MEDO, VAI COM MEDO MESMO, MAS VAI!




    Quem não tem medo? Porém, quando vamos entendendo que o medo é a fantasia da nossa mente, e que por mais que doa olhar para nossas emoções e ir ressignificando-as para seguir a vida, por mais que, muitas vezes, tenha riscos, podemos aprender a fazer melhor na próxima vez até acertar, vamos enfrentando nossos monstros interiores que são criados pela nossa mente mentirosa e perversa que faz acreditar que não consegue, não é bom o suficiente, é burro, é incapaz ou que não merece.
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