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    PREFÁCIO


    Quantas vezes você desistiu de algo sem nem mesmo ter começado?


    Quantas oportunidades você perdeu por medo de dar errado, por medo de ser criticado ou por pura ansiedade?


    Esses sentimentos são comuns e acompanham milhões de pessoas todos os dias – mas isso não quer dizer que isso seja normal, ou que seja saudável viver desse jeito. Muito pelo contrário: não podemos deixar nossos medos interferirem nos nossos sonhos. Somos seres ilimitados, infinitos em nossas capacidades e possibilidades. Não podemos nos limitar a ser o que dá para ser, temos que nos livrar da autossabotagem e sermos tudo que nascemos pra ser.


    E é por isso que o livro que está em suas mãos agora é tão necessário. Meu amigo Felipe Lima já passou por poucas e boas nessa vida, mas ele jamais perdeu a sua essência: uma pessoa doce, bondosa, inteligente, extremamente gentil e com um dos corações mais puros que já vi na vida, além de um poder de transformação fora de série. Ele não só é gente boa, como ensina os outros a procurarem o bem em tudo o que fazem, por isso, conquista todos à sua volta. Sortudo é quem tem a oportunidade de conhecer um ser tão iluminado como o Felipe.


    Esse meu irmão de caminhada vem ajudando milhares de pessoas a encontrarem seu propósito de vida, superarem seus medos e conquistarem seus maiores sonhos, tudo isso com seu método Imunidade Emocional, que você irá conhecer nas próximas páginas. Você terá acesso a um material extraordinário, que, se você aplicar corretamente, conforme os ensinamentos do Felipe, irá mudar a sua vida de uma vez por todas. Nesta obra, ele explica quais são os cinco recursos da imunidade emocional e como você pode praticá-los no dia a dia. Ele também fala sobre a construção da sua autoimagem e de que forma ela interfere em tudo na sua vida. Além disso, ele ensina o passo a passo para você controlar a ansiedade e se livrar de todos os medos que possa imaginar, como por exemplo falar em público ou gravar vídeos, dirigir, realizar provas e entrevistas de emprego, aprender um novo idioma e muitos outros. Ele ainda revela os segredos da disciplina inabalável e dá o passo a passo pra você turbinar sua capacidade de realização.


    Então, se você está cansado de levar uma vida “mais ou menos”, se você não aguenta mais ver seus sonhos escorrendo pelo ralo, ou se simplesmente não quer mais se sentir travado diante de uma situação difícil, mergulhe nessa leitura e aproveite cada um dos ensinamentos que o Felipe colocou nas próximas páginas. Faça isso por você.


    Um forte abraço e brilha prosperidade!


    Bruno Gimenes

  


  
    APRESENTAÇÃO


    Este não é um livro para ser devorado em uma tacada só. Ele é uma viagem, um passeio pela sua vida. Em vários aspectos, vamos, eu e você, promover mudanças, aprimoramentos, minimizar ou eliminar o que é indesejado, criar um estilo de vida de um jeito bom que lhe faça bem. Talvez seja necessário reler algumas partes para que as ferramentas e práticas aqui descritas o ajudem a promover transformações de mindset (configuração mental) e, principalmente, de comportamentos, hábitos e ações. No fundo, não basta apenas saber algo, o que conta é colocar esse algo em prática.


    Para transformar conhecimento em sabedoria, às vezes, precisamos de tempo, prática, tentativas, erros e acertos, observações e aprendizado. Viva este livro, experimente cada prática na qual, com todo o carinho do mundo, dediquei o meu melhor para descrever tudo aquilo que mudou minha vida e que tem ajudado milhares de pessoas a explorarem o seu potencial com maestria.


    Muita gente vive uma vida infeliz, repleta de coisas que fazem mal, mas escassa de aspectos positivos. Ao escrever este livro, coloco aqui toda a minha intenção de que você tenha uma vida muito, muito, muito melhor, mais plena, com muito menos daquilo que o impede de viver plenamente em todas as áreas da sua existência e com muito mais daquilo que você precisa para viver de um jeito bom que lhe faça bem. Melhor dizendo, de um jeito ótimo, cada vez melhor, que lhe faça maravilhosamente bem! Estamos falando aqui de transformações internas e externas. Sucesso e felicidade. Base e crescimento. Que as raízes da sua árvore se aprofundem ainda mais para permitir que os seus galhos cheguem nas alturas, e que ela lhe dê ainda mais frutos.


    A essa altura, você pode estar se perguntando quem é Felipe Lima. Eu sou professor universitário e de cursos de pós-graduação, especialista em Técnicas de Aprendizagem Acelerada aplicadas a conteúdos jurídicos desde 1999 e Master Coach sistêmico pelo Metaforum International Ltda., com certificações pela European Coaching Association (ECA), World Coaching Council (WCC) e International Association of Coaching Institutes (ICI). Além disso, costumo dar palestras sobre temas de superação e motivação para empresas e estudantes, e uma das minhas especialidades é ajudar meus alunos a alcançar sucesso em provas e concursos das mais diversas áreas, inclusive esportivas e jurídicas, como exames da OAB. Participei dos programas de TV Mais Você, com Ana Maria Braga (Rede Globo), e Justus Mais, com Roberto Justus (Rede Record), e fui finalista do programa Os Incríveis, do canal National Geographic.


    Peço que leia este livro conversando comigo, e para fazermos essa leitura juntos, você pode me enviar e-mails para suporte@sougenius.com.br. Eu ficaria muito grato de receber uma mensagem sua sempre que você aprender algo interessante, que tiver algum insight que o faça entender melhor alguma coisa, ou quando descobrir algum método que o ajude a lidar com alguma adversidade ou superá-la. Suas dúvidas, dificuldades, críticas e sugestões de melhoria também são muito bem-vindas! Aprendi que não há perguntas idiotas, e sim idiotas que não fazem perguntas. Portanto, por favor, não ache que vai me incomodar com os seus e-mails, ok? Será uma grande alegria acompanhá-lo em sua jornada por este livro.


    E fique tranquilo:


    1. Tenho uma equipe bastante capacitada que vai me ajudar a ler e responder cada e-mail com bastante atenção e cuidado;


    2. Você me fará a gentileza de escrever de forma objetiva e sucinta, tentando não exceder o limite de três linhas em cada e-mail;


    3. Suas dúvidas, dificuldades e comemorações de avanços vão me ajudar a produzir novos conteúdos que poderão ser acessados no site imunidadeemocional.com.br, para que sempre tenhamos mais informações sobre as ferramentas e métodos aqui abordados;


    4. Seus e-mails permanecerão em sigilo absoluto. Jamais divulgaremos qualquer conteúdo que você nos escreva, a menos que nos autorize expressamente. Vale observar que, para preservar a identidade e a privacidade dos meus coachees citados neste livro, tive o cuidado de omitir seus nomes.


    Aprendi com um excelente mestre e professor de língua portuguesa, Paulo Bispo, que, ao lermos um livro, é como se pudéssemos pegar um pouco da cabeça do autor e colocá-la dentro da nossa. Na transmissão das ideias, estratégias e métodos deste livro, doo parte de mim para você, que me dá a honra de ler minhas palavras. Gentilmente, peço que cuide desse meu presente, pois, se tirar alguma lição boa desta obra, farei parte da sua vida, e você da minha.


    Juntos chegaremos mais longe


    Sugiro que você leia este livro junto com alguém, pois essa viagem será melhor aproveitada com uma boa companhia. Nas melhores viagens que já fiz na vida, nunca estive sozinho. Já viajei muito pelo mundo, mas os melhores momentos de que me recordo em viagens foram as boas risadas, fotos e vídeos, momentos que levo na minha memória e que me fazem lembrar de pessoas queridas e dos momentos de alegria. Por isso, te convido a dividir a experiência de ler este livro com outra pessoa, seja ela próxima ou distante, da família ou do círculo de amigos, do trabalho ou dos estudos. Vocês só precisam ler os capítulos mais ou menos juntos, e eventualmente conversar um pouco sobre como está sendo essa viagem, essa experiência que proponho aqui.
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    Uma das melhores formas de começar, persistir e terminar algo na vida é fazer isso junto com alguém. Quando você se matricula em uma academia, por exemplo, ao fazê-lo junto com outra pessoa, as chances de persistir nos dias de treino são bem maiores. Experimente! Convide alguém para ler este livro junto com você. Vai valer muito a pena.


    Imunidade Emocional: o curso


    Com o objetivo de contribuir com a sua transformação de vida, eu e a minha equipe criamos um curso avançado sobre a aplicação prática de ferramentas de mentoria e coaching. Lá, disponibilizamos conteúdos atualizados e cada vez mais desenvolvidos sobre a Imunidade Emocional e outras tantas ferramentas de Coaching. Se quiser conhecer essa plataforma, aponte a câmera do seu celular para o QR Code ou o link a seguir:
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    imunidadeemocional.com.br

  


  
    COMO TUDO COMEÇOU


    Houve uma fase na qual eu mantinha comigo uma carta de despedida, agradecendo e pedindo desculpas à minha família por não ter suportado a vergonha de ser um fracasso em todos os aspectos da vida. Eu estava com uma dívida grande no banco, todos os dias chegavam cartas e mais cartas informando que o meu nome estava sendo inserido no cadastro do SPC e do Serasa, a minha empresa ia de mal a pior, eu estava distante da família, dos amigos e, olhando ao redor, parecia não haver ninguém para me apoiar, pelo contrário, só me recomendavam que eu desistisse.


    Eu havia desistido dos contratos de consultoria e auditoria para me dedicar às palestras e ao coaching. No começo dessa mudança de mercado, as coisas deram muito certo, mas não demorou muito para que tudo começasse a desmoronar.


    Quando as coisas não vão bem, as pessoas têm o hábito de dizer: “Nada como um dia depois do outro”. Mas a verdade é que quanto mais o tempo passava, mais as coisas pioravam na minha vida. Era só ladeira abaixo, um dia pior que o outro. Tudo o que poderia dar errado dava, e viver se tornou um fardo bastante pesado, desde a hora que eu acordava até o momento de dormir. Toda vez que o meu celular tocava, meu coração disparava, e vinha logo o pensamento de que poderia ser alguém me cobrando mais um cheque que voltou. Tirar um extrato no caixa eletrônico era um grande exercício de fé. Acredito que eu fazia mais orações na agência do banco do que as pessoas fazem nas igrejas.


    Passei alguns meses sem ter dinheiro para comprar comida em casa, e começou a faltar o básico, como sabonetes para tomar banho. Antes de dormir, a fome apertava e eu tentava aliviar o incômodo na barriga e a fraqueza no corpo bebendo água da torneira, pois não tinha dinheiro nem para comprar um filtro ou água mineral.


    O que piorava minha situação é que as pessoas haviam me alertado de que largar os contratos de consultoria e auditoria seria um erro, e que as coisas dariam errado com a carreira de palestras, aulas sobre técnicas de aprendizagem e coaching, que naquela época eu nem sabia que tinha esse nome. Quando decidi mudar de carreira e buscar aquilo que me realizaria profissionalmente, ninguém me apoiou, e hoje entendo que as pessoas não conseguiam enxergar os meus sonhos. Às vezes, só você vai conseguir perceber o valor dos seus sonhos, e se as pessoas interpretarem que você está indo para o mau caminho, para uma jornada que não valerá a pena, elas, por amor, vão tentar desviá-lo dessa estrada, vão brigar com você e por você.


    Durante muito tempo, interpretei a falta de apoio ou a tentativa de me desviarem dos caminhos que escolhi como uma afronta, o que me deixou com raiva das pessoas que, além de não me apoiarem, tentavam me desanimar das minhas opções de carreira. Era como se fossem meus inimigos, mas, na verdade, só não concordavam, não acreditavam nos meus sonhos e tentavam me preservar de futuras frustrações. Eu tinha uma vida financeira confortável, carro, apartamento, viajava bastante na época das consultorias e auditorias, mas coloquei tudo isso em risco quando decidi mudar o rumo da minha vida profissional. Acredito que a escolha da transformação foi muito acertada, mas os erros que cometi ao longo do caminho cobraram um preço alto.


    Financeiramente quebrado, passando fome, profissionalmente decepcionado e distante dos amigos e da família, a única saída que conseguia enxergar era desistir desse jogo chamado vida, no qual eu só sabia perder. Nada parecia funcionar. Naquele momento, nenhuma solução parecia possível.


    Lembro-me de uma vez ir ao supermercado com apenas 100 reais no limite do cartão de crédito. Negativo na conta do banco, não tinha mais nem um centavo para pagar com débito. Fui colocando as compras no carrinho e somando com cuidado os valores no celular para não extrapolar os 100 reais. A sensação de ter que escolher entre colocar ou não no carrinho coisas essenciais foi deprimente. Itens que a vida toda eu nem olhei o preço, naquele momento, não podia comprar. Cada item que devolvia à prateleira após fazer as contas era como um carimbo de incompetência.


    Quando cheguei ao caixa, o cartão não passou, e tive que ir tirando os itens pouco a pouco até chegar a um valor que o cartão autorizasse. Aquela compra era muito menos que o básico, e a cada item que eu desistia, martelava na minha cabeça um misto de raiva, culpa e vergonha. Sem dúvida, aquela foi a situação mais humilhante da minha vida. O dinheiro tinha ido embora, e junto com ele foi-se o meu sentimento de dignidade.


    Empurrando o carrinho para a saída do supermercado, não consegui segurar as lágrimas e fiz uma oração: Senhor, por favor, acenda uma luz aqui, está muito escuro, eu não vejo saída dessa situação. Vou desistir! Naquele momento, não havia ninguém por perto, mas escutei uma voz falando claramente nos meus ouvidos: “Baixe a cabeça e confie”. Se não foi Deus falando comigo, então Ele mandou um dos seus anjos. Instintivamente, eu abaixei a cabeça, e no chão havia um panfleto de uma palestra com William Douglas, o guru dos concursos, autor do livro Como passar em provas e concursos. Todo o meu trabalho e muito da minha vida têm forte inspiração no trabalho dele, e assistir a uma palestra sua seria como um fã ter a oportunidade de ir a um show dos Beatles.


    No dia da palestra, a mesma voz do dia anterior insistiu nos meus ouvidos: “Vá à palestra!” Eu nem tinha dinheiro para pagar o ingresso, mas encontrei um amigo que trabalhava na recepção do evento, e ele me deixou entrar. Quando vi o William, fiquei sem ação. Parecia que estava diante de um fantasma. Ao final da palestra, esperei até que todas as pessoas fossem cumprimentá-lo e, quando só havia nós dois, tomei fôlego, e em uma única respiração, me apresentei e o convidei para escrever um livro junto comigo. Mostrei o meu folder, ele analisou o material e me disse que sim, mas que antes gostaria de almoçar comigo, e me deu um tapinha nas costas.


    Fiquei em choque pelas notícias positivas, mas morto de medo por não ter um real para pagar a conta do almoço. Chegando ao restaurante, tentei me esconder do garçom para não ter que pedir nada e, consequentemente, não pagar. Um almoço a mais ou a menos não faria tanta diferença depois dos meses que vinha passando fome. As pessoas da mesa educadamente insistiram para que eu pedisse alguma coisa, então eu cedi.


    Almoçamos juntos, com a presença de duas pessoas maravilhosas, que hoje são grandes amigos, Paulo Nicholas e Fernanda Marinela. Conversamos sobre a vida e o possível livro em coautoria, mas a hora de pagar a conta se aproximava. Eu estava em pânico quando o garçom veio de longe em minha direção e colocou a conta na minha frente. Parece que todo garçom recebe um treinamento secreto para escolher a pessoa com a menor conta bancária na mesa para entregar a conta. Dei um tapa na mesa para pegar a conta, fazendo um barulho para chamar a atenção de quem pudesse me salvar daquela enrascada, fiquei de pé, arrastando a cadeira para pegar a carteira — mais vazia, impossível — e o Paulo Nicholas me salvou: “Deixa que eu pago!” Sem nem piscar os olhos, eu passei a conta pra ele e agradeci profundamente a Deus.


    O tempo passou, escrevi com William o livro Mapas mentais e memorização para provas e concursos, fui morar em São Paulo, e tudo mudou. Vendemos mais de mil cópias do livro em um único dia, depois da aula que ministrei na Rede LFG, onde fui coach por oito anos. Viajei o Brasil todo e atualmente somo um público superior a 2 milhões de pessoas em minhas palestras, inclusive na Europa e nos Estados Unidos.


    Quando lançamos a segunda edição do livro Mapas mentais e memorização para provas e concursos, que atualmente já está na quinta edição, fui à editora e, depois de uma reunião com a equipe, o William, que hoje tenho a honra de chamar de amigo e considerar como um irmão mais velho, novamente me convidou para almoçar e me deu um toque no ombro, no mesmo lugar onde ele batera depois daquela primeira palestra. As lágrimas de emoção rolaram no rosto por perceber um momento tão semelhante, mas em condições tão diferentes. Eu respondi que sim, mas que quem pagaria aquela conta seria eu. Até aquele instante, o William não imaginava que, quando ele me conheceu na sua palestra em Maceió, eu carregava uma carta de suicídio no bolso, passando fome há meses e pronto para desistir da vida.


    Todos os dias da minha vida, eu tomo um susto quando olho para onde estou e me lembro de onde vim e de tudo o que superei para chegar até aqui. Aprendi a sonhar alto e a realizar mais alto ainda. Propositadamente, deixo de forma bem visível algumas evidências de minha história de vida para que eu mesmo esbarre nelas vez ou outra. Esse exercício funciona como âncora, me ajuda a manter em mente algo muito mais importante do que as minhas conquistas na vida: quem eu estou me tornando nessa jornada.
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    Vejo as pessoas vivendo uma vida no
piloto automático, sem terem a mínima noção do tanto que elas estão perdendo e do tanto
que elas poderiam ser, ter e fazer.


    Quando as pessoas me contratam como coach, elas têm uma noção do que gostariam de mudar em suas vidas, dos hábitos que gostariam de eliminar, de comportamentos indesejados, das dificuldades mais evidentes, dos sintomas mais claros de que alguma coisa não está funcionando da melhor forma.


    Acho engraçado, porém, que elas nem imaginem as suas possibilidades e as transformações que estão por vir. Por isso, quando começam a aplicar os recursos da Imunidade Emocional, a expressão de surpresa é evidente, assim como os comentários: “Eu não imaginava que isso era a real causa dos meus problemas, do que me limitava na vida, e muito menos que eu aprenderia a lidar e a superar isso de forma tão rápida”.


    As pessoas normalmente não têm a
mínima noção das mudanças que podem promover em suas vidas e no modo como vivem.


    Alguns enfrentam uma guerra interna, cheia de ansiedade, promovendo um desperdício de energia física e mental. Outros vivem em uma prisão dentro das suas próprias mentes e experimentam uma vida medíocre em vários aspectos. Quando essas pessoas encontram o botão interno de cessar-fogo ou a chave que abre a cela, que, de uma forma ou de outra, elas mesmas criaram, o suspiro de alívio é incontestável.


    É como se a pessoa estivesse vivendo há tanto tempo em uma prisão que nem consegue imaginar viver fora dela. É como se fosse normal viver com alto nível de ansiedade, sem foco, estratégia ou disciplina para transformar os seus sonhos em realidade. É como se estivesse tão acostumada com o mediano, às vezes até com o medíocre, que nem imagina como seria o ótimo.


    Esse livro é sobre isso: promover o alinhamento interno, realizar os encaixes necessários dentro de si mesmo, para que as coisas aconteçam maravilhosamente bem na sua vida aqui fora, tirando-o da zona de conforto e ajudando-o a alcançar a sua excelência.


    Esta obra é a resposta para as perguntas:


    1. Como você supera desafios?


    2. Como você conseguiu vencer os obstáculos e desenvolver uma capacidade de realização muito superior a qualquer sonho que ousou sonhar?


    Ter vivido momentos de extrema dificuldade me trouxe aprendizados preciosos. Compartilho aqui várias das estratégias e ferramentas de coaching que me ajudaram a vencer as dificuldades e, principalmente, deixar de ser o meu pior inimigo e transformar-me em meu maior aliado. Em cada página deste livro, você vai encontrar aprendizados que me trouxeram grandes benefícios e me livraram de imensos prejuízos — um deles poderia ter me custado a própria vida.


    Hoje, percebo que em cada momento de escuridão pude aprender a importância de manter acesa a luz que carrego em mim. Nesta obra, compartilho parte desta luz que Deus me proporciona todos os dias.


    Felipe Lima
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    Imagine que você vá fazer um check-up completo na sua saúde, e o médico prescreva uma bateria de exames. Você precisa cuidar para que as suas taxas estejam equilibradas, dentro da faixa ideal para uma ótima saúde. Elas não podem estar nem altas nem baixas. Isso acontece com a glicose, os triglicerídeos, o colesterol e até com a pressão arterial, por exemplo.


    Assim como ocorre com o corpo a respeito da imunidade física, nós também temos uma Imunidade Emocional, e quando algum aspecto está fora do equilíbrio, de níveis considerados saudáveis, sofremos de alguma forma.


    É necessário monitorar constantemente os índices daquilo que nos faz bem, e, em paralelo, também monitorar aquilo que não está alinhado.


    Então, para começar, vamos fazer um exame na sua Imunidade Emocional. Faça-se um grande favor e não deixe isso para depois. Esse exercício é muito rápido, prático, e se você criar o hábito de fazê-lo uma vez por semana, muita coisa vai mudar para melhor na sua vida.


    Sugiro que você separe um caderno para que consiga realizar as atividades propostas nesse livro e potencializar a sua Imunidade Emocional


    Atribua subjetivamente uma nota de zero a dez para cada item da avaliação. Essa nota deve refletir o quanto você sofre com esse item. Quanto maior a nota, pior esse aspecto está na sua vida. Por exemplo, o medo. Esse é um aspecto que nos trava, que reduz a nossa autoconfiança e nos apequena diante dos desafios. Por medo, muitas pessoas deixam de tentar e fogem daquilo que traz uma situação incômoda, que testa a sua competência. Se você domina bem os seus medos, atribua uma nota baixa para esse item; se você sofre com os seus medos e percebe que eles o incomodam e impedem de ser melhor, atribua uma nota alta.


    Se preferir, você pode fazer o download da avaliação abaixo acessando o QR Code ou o link a seguir.

luzdaserra.com.br/imunidade-emocional

    [image: ]


    
      Data da avaliação: _____/_____/_____


      [image: ] Medo:


      [image: ] Culpa:


      [image: ] Raiva:


      [image: ] Cobranças internas:


      [image: ] Cobranças externas:


      [image: ] Insegurança:


      [image: ] Impaciência:


      [image: ] Perfeccionismo:


      [image: ] Preocupações (sofrer por antecedência):


      [image: ] Ansiedade (de forma geral):


      [image: ] Baixa autoestima:


      [image: ] Comparação com outras pessoas:

    


    Agora, faça a mesma avaliação para os aspectos que são benéficos à sua Imunidade Emocional. Quanto maior a nota, melhor o item. Por exemplo, a fé. Este é um item muito importante na sua forma de viver. Em um coração cheio de fé, não há espaço para o medo. Fé é acreditar no que não se vê e manter-se firme e confiante ainda que tudo dê errado; é enfrentar o impossível com a certeza de que você vai parar depois que der certo. Fé é superar qualquer dúvida com a certeza de que vai dar certo. Pode-se perceber o tamanho e a força da fé de alguém justamente quando as coisas dão errado. Qualquer um tem fé quando as coisas estão dando certo. A fé deve se manifestar diante das dificuldades, e se fortalecer diante das impossibilidades.


    Você pode fazer o download da avaliação acessando o QR Code ou o link a seguir.


	luzdaserra.com.br/imunidade-emocional


    [image: ]


    
      [image: ] Fé:


      [image: ] Paciência (cada coisa no seu tempo):


      [image: ] Paz de espírito:


      [image: ] Calma:


      [image: ] Tranquilidade:


      [image: ] Autoconfiança:


      [image: ] Autojulgamento positivo (capacidade de aprender com os seus erros sem culpa excessiva):


      [image: ] Autovalorização (capacidade de se valorizar e valorizar as suas ações rumo à realização dos seus objetivos):


      [image: ] Força de vontade:


      [image: ] Alegria de viver:


      [image: ] Gratidão (capacidade de reconhecer os aspectos positivos da sua vida):


      [image: ] Gentileza:


      [image: ] Perdão pelos seus erros:


      [image: ] Perdão pelos erros dos outros:

    


    Você pode criar o hábito de checar de forma rápida como esses níveis estão diariamente, tanto os positivos quanto os negativos, e agir para nivelá-los, no caso dos positivos, e eliminá-los, no caso dos negativos. No começo, pode parecer complicado ou demorado, mas quando pegar a prática, será capaz de identificar rapidamente suas sensações, quais itens não estão lhe fazendo bem e quais precisam ser melhorados para restaurar a sua imunidade, o seu bem-estar emocional.


    OS CINCO RECURSOS DA IMUNIDADE EMOCIONAL


    Os cinco recursos da Imunidade Emocional são: fé, paciência, paz interior, autovalorização e gentileza. Eles precisam ser trabalhados continuamente, como um jardim, e funcionam como o desenvolvimento da musculatura física. Se você for à academia às vezes, dificilmente terá bons resultados. É preciso refinar o uso e a aplicação de cada um desses recursos em cada área de sua vida e em diferentes situações.


    Eles são básicos para que possamos nos manter bem diante dos desafios da vida e agir da melhor forma, dominando os nossos pensamentos e sentimentos sem permitir que eles nos dominem.


    Eles funcionam como cinco forças, como os cinco golpes centrais da sua arte marcial favorita, aqueles que precisamos aprender para que sejamos bons lutadores nessa batalha que é travada todos os dias em nossas mentes. E como em uma arte marcial, os golpes precisam ser treinados exaustivamente até que se tornem movimentos automáticos, até o ponto em que você nem precise pensar para usá-los.


    Se um faixa-preta em uma arte marcial for agredido, ele vai reagir usando seus golpes e habilidades sem nem pensar. É como dirigir: no começo, é algo desafiador, muita gente demora anos para conseguir manter o controle emocional e tirar a carteira de motorista. Mas, depois de algum tempo, nem nos damos conta das nossas ações ao volante. Tudo flui de modo natural, espontâneo e inconsciente.


    É necessário treinar o uso e a aplicação específica dos cinco recursos da Imunidade Emocional em todas as situações da sua vida, desde aprender a lidar com raiva, medo, culpa, cobrança, insegurança, desmotivação, tristeza, impaciência e falta de autoconfiança, até os momentos que julgamos mais benéficos e acalentadores, como quando somos elogiados, ganhamos presentes etc.


    FÉ


    O que está relacionado à FÉ:


    [image: ] Entusiasmo


    [image: ] Confiança


    [image: ] Coragem


    [image: ] Força


    [image: ] Gratidão


    [image: ] Proteção


    [image: ] Calma


    [image: ] Energia


    [image: ] Credibilidade


    [image: ] Sonho


    [image: ] Propósito


    [image: ]


    O que está relacionado à FALTA DE FÉ:


    [image: ] Medo


    [image: ] Angústia


    [image: ] Culpa


    [image: ] Pessimismo


    [image: ] Desistência


    [image: ] Dúvida


    [image: ] Solidão


    [image: ] Confusão


    [image: ] Desânimo


    [image: ] Fraqueza


    [image: ] Raiva


    [image: ]


    A fé não está ligada apenas a uma questão espiritual. Alguns acreditam que há uma energia que rege o universo; outros, que Deus é essa força maior. Independente da sua crença, é preciso cuidar da sua fé, fortalecê-la e usá-la a seu favor.
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