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Introdução


			Desde o momento em que nascemos, vivemos e vivenciamos as cinco emoções básicas, sendo elas o medo, a alegria, a raiva, a tristeza e o amor. Cada emoção possui suas características particulares e cada uma delas possui uma função para garantir a nossa sobrevivência e bem-estar. Quando nos permitimos viver e vivenciar cada emoção em sua particularidade, desvendamos as emoções que mais apreciamos e buscamos usar gatilhos que servem como estímulos para invocar a emoção desejada, a todo instante. Dessa forma, desenvolvemos estratégias que proporcionam o envolvimento da emoção presente com aquela desejada e, ao abarcar uma emoção com a outra, propiciamos a transformação das emoções, podendo ser das negativas para as positivas ou vice-versa.


			A mente e o corpo atuam em conjunto. A cada emoção que vivemos e vivenciamos, o nosso corpo responde de uma forma específica. Podemos, por exemplo, perceber que, no momento em que vivenciamos a alegria, em nosso rosto emerge um lindo sorriso. Do mesmo modo, naqueles momentos de tristeza, comumente nossos olhos se enchem de lágrimas. A emoção e o corpo estão interligados e, por esse motivo, existem algumas atividades que podemos fazer a fim de estimular o surgimento de determinadas emoções. Desse modo, esse estímulo servirá como um novo gatilho emocional, proporcionando a transformação das emoções. Ao realizar uma atividade física, por exemplo, fomentamos a liberação dos hormônios da felicidade, ou seja, daqueles responsáveis pela sensação de bem-estar. Estes hormônios também são liberados quando realizamos qualquer outra atividade que estimamos, como ver um álbum de fotos ou sair com os amigos e relembrar histórias antigas. São ações que remetem a lembranças de emoções positivas, ações que proporcionam o bem-estar a qualquer hora e lugar, sendo também um meio de transmutar as nossas emoções. Outrossim, ações que possibilitam reviver uma emoção que apreciamos, de modo que tanto o nosso corpo quanto a nossa mente atuam em conjunto para favorecer o nosso deleite em relação à vida. Cada ensejo nos concede reviver a emoção que mais apreciamos.


			A tenacidade relacionada a cada emoção vivida reflete um processo de decisão. A todo instante obtemos escolhas, realizamos um julgamento e decidimos. Quando vivenciamos uma emoção, por consequência percebemos que ela corresponde à nossa tomada de decisão. Quando isso reflete uma emoção não esperada, surge o momento em que somos capazes de notar a necessidade de avaliar e analisar novamente o processo de decisão. Assim que repetimos todo o processo decisório, desenredamos uma oportunidade que nos permite reforçar uma informação, propiciando um novo aprendizado, concedendo viver uma emoção almejada por mais vezes. Através de cada conhecimento adquirido, desvendamos o nosso próprio processo de transmutar as emoções. Desempenhamos um novo aprendizado ao realizar uma nova análise das nossas percepções em relação a cada informação que recebemos e, quando revemos a forma com que armazenamos e reforçamos uma determinada informação, os fatores intrínsecos e extrínsecos tornam-se prementes. À vista disso, aprendemos a desfrutar o melhor de cada emoção e, por conseguinte, traçamos um novo caminho, definindo as informações que desejamos receber. A cada passo da caminhada, desvendamos novas necessidades e motivações.


			A todo instante, temos uma oportunidade de aprender. O aprendizado é um processo evolutivo e as emoções se alteram conforme sua realização. Por vezes, reparamos que é preciso revisar e realçar o que já sabemos, simplesmente para viver e vivenciar as emoções que mais apreciamos, para recordar a todo instante tudo que é capaz de nos proporcionar bem-estar. Frequentemente, já sabemos o que nos faz bem, mas às vezes precisamos de estímulos. Um livro ou uma música, por exemplo, pode nos ajudar a lembrar o que prezamos. Sempre existe à nossa frente algo que pode nos ajudar a transmutar as nossas emoções e nos tornar capazes de enxergar a beleza da vida, lembrando-nos de que o melhor existe, e está justamente à nossa frente. Por esse motivo, surge este livro. Cada informação está visivelmente presente no cotidiano de todos, e precisamos somente nos permitir enxergar todas as maravilhas que a vida tem a oferecer, consentir-nos a dar o primeiro passo para traçar uma nova caminhada. Em suma, tornar nossos sonhos em realidade.


		




		

			

Capítulo 1


			
Bom dia


			Desde o momento em que acordamos, conquistamos mais uma oportunidade para fazer uma história diferente em nossa vida. Todos os dias, vivenciamos diversos acontecimentos e, ao direcionar o nosso olhar para as emoções positivas, notamos que cada episódio em nossa vida torna-se um novo motivo para sorrir. A cada instante que vivemos, somos capazes de perceber a existência de diversas formas de ver a vida, reparamos que existem modelos diferentes de enxergá-la, e cada um deles possui a sua particularidade porque envolve emoção e percepção distintas.


			Pode ser que uma forma seja mais bela do que a outra, mas o que percebemos é que o modo mais formoso de compreender o mundo é a capacidade de identificar tudo que existe de maravilhoso ao nosso redor, usufruindo dos momentos mais simples que a vida pode oferecer, como desfrutar o nascimento do sol, apreciar um dia de chuva ou mesmo admirar aquela lua linda em uma noite agradável. Tudo isso reflete momentos nos quais somos capazes de observar a beleza daquilo que está a nossa volta, percebendo como tudo que vivemos e vivenciamos é simplesmente deslumbrante. E a melhor vertente dessa forma de olhar a vida é poder compartilhar as observações e admirações de todos os momentos de prazer com familiares, amigos, conhecidos e, às vezes, com desconhecidos. A todo momento, buscamos partilhar informações de tudo que vivemos e vivenciamos. 


			Compartilhamos as nossas histórias, percepções, emoções e sentimentos e, sempre que experimentamos uma dada emoção, transmitimos para as outras pessoas. Quando vivenciamos a alegria, possibilitamos que o dia de outrem também se torne mais alegre, assim como as pessoas também têm o poder de deixar o nosso dia ainda mais extraordinário. Inclusive, muitas vezes, este poder de compartilhar emoções torna-se perceptível, principalmente quando nos deparamos com uma boa notícia, aprendemos algo novo ou simplesmente estamos na rua e presenciamos o sorriso de uma pessoa alegre ou apaixonada. Os momentos em que nos deparamos com uma pessoa alegre nos permitem experimentar uma sensação maravilhosa e, ao nos envolvermos com uma emoção positiva, simplesmente percebemos que tudo é capaz de ficar ainda mais belo.


			Quando nasce um novo dia de trabalho, nós nos envolvemos com várias emoções e sentimentos. Em apenas um dia, conseguimos compartilhar nossas experiências emocionais com várias pessoas diferentes. Desde o despertar, já iniciamos o dia nos relacionando com outras pessoas, sejam nossos familiares ou amigos com quem moramos juntos. Através do contato com outras pessoas, somos capazes de notar que desde o momento em que acordamos, vivemos e vivenciamos emoções negativas ou positivas, isto é, há uma pluralidade de sentimentos – a tristeza ou a alegria, o medo, a raiva ou o amor. De alguma maneira, demonstramos essas emoções para todos que nos rodeiam, pois estamos constantemente conectados uns com os outros. Assim, envolvemos as nossas emoções que possuem o poder de interferir na emoção de outra pessoa, a todo momento.


			 Por vezes, somos responsáveis por iniciar um novo ciclo emocional. Ao expressarmos uma emoção para uma pessoa próxima – seja positiva ou negativa – somos capazes de melhorar ou atrapalhar o dia desta pessoa. E, conforme a carga emocional partilhada, essa mesma pessoa (que também vivenciou a emoção), ao receber a informação, realiza um processo mental. Neste processo, ela começa a considerar e a memorizar as informações de toda a emoção envolvida no momento e, por consequência, transmite uma emoção similar a outra pessoa. Deste modo, nós nos tornamos responsáveis pelas nossas emoções e por aquelas de outras pessoas. Consequentemente, muitas vezes, as emoções que iniciamos retornam para nós por meio de outrem. Isso acontece porque somos responsáveis por gerar um novo ciclo emocional. Desse modo, é importante aprendermos a lidar com as próprias emoções e saber iniciar um ciclo emocional, tornando-nos responsáveis pelas emoções positivas presentes na vida de todos que nos cercam. À vista disso, verificamos o quanto é fundamental compreender-nos enquanto responsáveis pela emoção do próximo, principalmente para as pessoas com que mais nos importamos. 


			Se desejamos uma emoção positiva para as pessoas com as quais mais possuímos afeto, precisamos viver e vivenciar mais vezes uma emoção positiva, podendo ser a alegria ou amor, para sermos capazes de transmiti-la também. Quando sabemos que o nosso sorriso foi capaz de alegrar o dia de outras pessoas, sentimos novamente o prazer de vivenciar a benevolência que o amor e a alegria oferecem, simplesmente pelo fato de o próximo viver e vivenciar as emoções positivas que fomos capazes de lhe transmitir. Como a todo momento vivenciamos uma emoção diferente e a expressamos, a atenção precisa ser incessante, já que no decorrer do dia continuamos nos relacionando com muitas pessoas, permitindo-nos iniciar várias vezes uma nova história e um novo ciclo na transmissão das emoções, sejam positivas ou negativas.


			O relacionamento, o vínculo, a família, a amizade, a parceria e todos os diversos sinônimos que existem para demonstrar a necessidade que as pessoas possuem de se conectar com os demais (a começar pelo momento em que lemos um jornal ou vemos nossa rede social) são exemplos simples e corriqueiros que retratam uma busca constante por se envolver com as pessoas. Mesmo que às vezes algumas pessoas não estejam presentes em nossas vidas, simplesmente ao procurar ver como estão nossos amigos ou buscar as notícias do mundo, percebemos que buscamos não somente nos relacionar com as outras pessoas, mas estamos sempre procurando envolver e transformar todas as nossas emoções através de mais informações. 


			Podemos compreender esta necessidade com facilidade, já que a busca por se envolver com uma nova pessoa ou em um novo assunto acontece em diversos horários do nosso dia e, em alguns momentos, torna-se perceptível conforme o nível de carga emocional atribuída a cada informação que recebemos. Isso faz com que obtenhamos forte ou baixo impacto em nossas experiências emocionais, pois tudo que é transmitido pelas outras pessoas é capaz de alterar nossa emoção e, por indução, modificar também nossos sentimentos. Até mesmo a nossa percepção do contexto diário pode ser modificada, já que as emoções, os sentimentos e as percepções podem não ser mais os mesmos daqueles experimentados no instante em que acordamos.


			Tudo que se encontra ao nosso redor nos mantém conectados com as outras pessoas e suas emoções. Mesmo sem que precisemos procurar, em todas as atividades que exercemos e nas quais demonstramos, de alguma forma, nossas emoções, notamos que outra pessoa que não conhecemos é capaz de supor a emoção que estava envolvida na realização da atividade. Quando estamos com raiva e realizamos um trabalho, certamente o resultado apresentará sinais que representem esta emoção, podendo impactar também na emoção da pessoa que vai utilizá-lo posteriormente. Existe uma frase que, embora pareça clichê, analisando-a bem, mostra-se uma verdade: “se fizer, faça com amor”. Quando fazemos qualquer coisa com amor (ou com outra emoção positiva), o resultado provavelmente será positivo. E como todas as emoções estão sempre relacionadas entre si, há que se aprender a utilizar as emoções negativas, de modo que isso favoreça a obtenção de um resultado positivo.


			Ao transformar uma emoção negativa em positiva, aprendemos a obter nova visão de uma situação que já conhecemos. Dessa forma, conseguimos identificar os benefícios da emoção negativa, potencializando a transmutação para uma emoção positiva. Ainda somos capazes de notar que, quando sentimos o medo ao exercer determinada atividade, ao invés de deixar de fazê-la, nós a realizamos com a preocupação de obter o melhor desempenho, prosperando uma emoção desejada.


			A cada atividade que realizamos, demonstramos para nós mesmos a nossa capacidade de transformar as nossas emoções. Em momentos diversos, somos capazes de notar que, a todo momento, estamos conectados com a transformação das emoções de outras pessoas. Desde o momento em que chegamos no trabalho ou na faculdade e sentamos em uma cadeira que alguém (que estava alegre ou triste) deixou ali posicionada para a chegada dos alunos ou profissionais, existem inúmeros exemplos que demonstram como nos conectamos com inúmeras pessoas em apenas um dia, através de diversos objetos. Com isso, somos capazes de perceber que compartilhamos nossas emoções com muitas pessoas, pois são muitos os objetos que precisamos para que o nosso dia se desenvolva como esperamos. Compreendendo como possuímos estímulos que possibilitam a transformação das nossas emoções, que algumas vezes se alteram abruptamente, tornando-se capazes de impactar diretamente na percepção do ambiente e do nosso dia como um todo.


			Em apenas um dia, relacionamos e compartilhamos emoções de forma direta ou indireta com tudo que está à nossa volta. Através de pessoas, animais ou objetos, envolvemos constantemente diferentes emoções e sentimentos. Quando o dia se inicia e saímos de casa para ir ao trabalho ou para a faculdade, vemos e ouvimos diversas pessoas com diferentes idades, expressões e roupas. Em alguns momentos, olhamos de relance para aqueles/as à nossa volta, algumas vezes nós os observamos com admiração, mas outras somente julgamos. 


			A todo momento estamos percebendo, analisando, aprendendo, considerando e concluindo. Interagimos ininterruptamente todas as nossas emoções: o medo, a alegria, a raiva, a tristeza e o amor. Todas as nossas emoções são compartilhadas desde o momento em que nascemos. Na infância, somos apresentados a todas as emoções, assim sabemos que ficamos alegres e tristes, que sentimos medo, e que algumas vezes somos dominados pela raiva, como também somos surpreendidos por uma emoção tão prazerosa que é o afeto. Desde a infância, somos apresentados à MARTA, as cinco emoções básicas: o Medo, a Alegria, a Raiva, a Tristeza e o Amor. 


			Em todos os momentos da vida, compartilhamos alguma dessas emoções, desde o instante em que olhamos para alguém que admiramos e amamos, ou quando simplesmente apreciamos algum objeto, ou ainda quando não gostamos de algo ou alguém. São diversas as situações nas quais somos capazes de perceber que parece fácil compreender nossas emoções, mas nem sempre estamos atentos. Em alguns momentos, achamos mais fácil sermos compreendidos através de outras pessoas, porém, se pararmos para observar os pequenos detalhes do nosso dia a dia, podemos conquistar a sapiência que aspiramos com mais facilidade, e desvendar para transformar as emoções. 


			Em determinadas ocasiões, torna-se perceptível que tudo com o que nos relacionamos envolve emoções. É justamente nesses momentos que notamos o quão fascinante é compreender as reações conforme nossas emoções e sentimentos. Entender como nosso corpo responde conforme o que sentimos e como demonstramos nossas emoções ao longo da vida é fundamental para entender também como nossos julgamentos, escolhas e decisões estão relacionadas diretamente com o sentimento experimentado no passado. Relacionadas com a emoção do presente, nossas decisões estão conectadas com as emoções e sentimentos que auxiliam no julgamento das escolhas. 


		




		

			

Capítulo 2


			
Emoção e Sentimento


			Vivenciar, conhecer, falar e ler sobre as emoções é simplesmente extraordinário, principalmente quando somos capazes de interpretar e entender as nossas próprias emoções. Algumas vezes, podemos perceber que não é muito difícil decifrar a emoção de um momento, tornando-se possível compreender facilmente quando e como vivemos as emoções positivas e negativas. Sendo assim, torna-se nítido que os momentos prazerosos que vivenciamos acontecem através das emoções positivas, pois quando uma emoção positiva está no ar, é simplesmente contagiante. Para todos que estão vivendo e vivenciando a alegria e o amor, tudo parece ser visto de forma mais bela. Este efeito acontece porque nossa mente e nosso corpo apreciam observar a harmonia e a paz em um ambiente. Dessa forma, quando compreendemos o quão prazeroso é ver e envolver-se com uma emoção positiva, notamos com mais facilidade, através das nossas relações e principalmente nas ocasiões em que nos deparamos com uma linda relação de amor e alegria (entre mãe e filha, tia e sobrinho, irmãos, amigos ou um casal), que são diversos os momentos em que nos permitimos experimentar uma sensação boa e afável. É notável aqui a presença do amor e da alegria, as emoções positivas básicas.


			Entretanto, quando estamos em um ambiente desagradável, logo reparamos a presença das emoções negativas, seja medo, raiva ou tristeza. Conforme o nível de carga emocional, o ambiente não somente torna-se desagradável, como também incômodo para nossa mente e nosso corpo. É nos momentos em que as emoções negativas estão presentes que, muitas vezes, o aprendizado se desenvolve através da identificação da necessidade de se elaborar estratégias para modificar uma situação ou para desvendar um novo cenário e tudo isto tem como objetivo buscar a transformação para viver e vivenciar as emoções positivas. No instante em que buscamos transmutar um sentimento visceral, percebemos que é essencial conhecer nossas preferências, percebendo qual é a nossa responsabilidade em relação às próprias emoções, potencializando assim o despertar do poder de modificar todas as emoções envolvidas em apenas um ambiente.


			As emoções e os sentimentos estão presentes em nossas vidas desde o momento em que nascemos. Tudo que nos acontece ao redor interfere em nosso estado emocional, ou seja, tudo que vivenciamos desperta-nos uma nova emoção. É através desta inferência que as emoções acontecem de dentro para fora do nosso corpo. Quando pensamos em transformar as nossas emoções, consideramos também, em conjunto, transformar os sentimentos, pois nossas emoções e sentimentos estão sempre unidos, interligados e relacionados. No entanto, mesmo com a ligação entre a emoção e o sentimento (e um sendo dependente do outro), ambos são distintos e cada um possui a sua particularidade. Cada um interfere de forma exclusiva para a definição e a alteração de um comportamento.


			Quando pesquisamos a palavra “emoção” no dicionário, identificamos o significado “ato de deslocar ou movimentar”. A palavra emoção tem origem do latim ex movere, que possui o significado “mover para fora”. Sendo assim, esta interpretação torna-se evidente quando as pessoas que estão próximas são capazes de desvendar e perceber nossas emoções, sendo por meio da expressão facial ou pelo nosso tom de voz.


			 Demonstramos, de alguma maneira, cada emoção vivida, assim como isso também remete a um novo sentimento. A cada instante em que vivenciamos um novo sentimento, nós nos permitimos a origem de novas emoções. A diferença do sentimento em relação à emoção é a direção, a intensidade e o tempo.
A emoção se manifesta de dentro para fora, possui uma intensidade maior, porém a vivenciamos em um tempo mais curto. Em contrapartida, os sentimentos estão direcionados para o nosso interior, surgem através das emoções e possuem menos intensidade, mas duram mais tempo. Ou seja, muitas vezes o sentimento surge por meio da interpretação de uma emoção experimentada, a exemplo do medo em que sentimos arrependimento, ou quando a emoção é a alegria e sentimos a felicidade, ou ainda a emoção é a raiva e sentimos a frustração, ou a emoção é a tristeza e sentimos a solidão, bem como quando a emoção é o amor e sentimos a saudade. Conforme a permanência de cada sentimento possibilita a origem de novas emoções, podemos compreender que carregamos constantemente todas as emoções básicas, além de muitos sentimentos.


			Todos já experimentaram as emoções básicas em sua história de vida. As emoções são peculiares e, como vimos, também são responsáveis pela origem dos sentimentos vividos por cada pessoa. Desse modo, é definida também a percepção que cada pessoa possui em relação à vida, determinando como se relacionam umas com as outras e como são gerados novos comportamentos em situações adversas. Além disso, as emoções também auxiliam na revelação das necessidades, visto que são próprias a cada indivíduo e possuem especificidades que influenciam diretamente na tomada de decisões. As emoções contribuem para identificar uma oportunidade (ou uma dificuldade) em diversos momentos da vida. Por esse motivo, existem pessoas que procuram problemas até mesmo nos momentos prazerosos da vida, assim como também existem aquelas que buscam oportunidades em todas as situações. Isso acontece porque cada pessoa vive de uma forma diferente e específica. Cada um vivencia diferentes tipos de emoções e sentimentos, cada pessoa possui uma experiência emocional associada à suas preferências particulares. 
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