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			A vida é um jogo de conexões permanentes. Tudo na vida está conectado, mas não determinado. Em qualquer direção que você for, em qualquer movimento seu, sempre haverá, necessariamente, um resultado. Cabe a nós definirmos quais ações e o resultado que queremos para construir nosso futuro e fazer nosso destino.
Reflita sobre isso.


			—  PAULO ZABEU


		




	CARO LEITOR, 


			Se você não aceita desafios nem provocações, não perca o seu tempo: esse livro não foi escrito para você. A vida não foi feita para quem gosta de zona de conforto, viver no mole e à custa alheia.


			Esse livro é fruto de mais de cinquenta anos de pesquisa do comportamento humano, portanto, escrito para aqueles que querem buscar seu equilíbrio interno, transformar suas vidas para se iluminar por dentro e por fora! Ser um vencedor de si mesmo, buscar respostas, entender o que é pensar, refletir, transformar suas emoções em energias positivas, entender sua ansiedade, superar suas frustrações e ser uma pessoa admirada, não pela riqueza ou poder, mas por ter vencido suas paixões e estar disposto a enfrentar todas as dificuldades para transformar sua vida num oceano de luz e paz para todos. É para você que escrevo esse livro!


			Não espere milagre; sabe por quê? Se você não fizer a sua parte, nada vai acontecer. Ninguém transforma ninguém, se não houver determinação, disciplina e coragem de deixar, para trás, o ser antigo e construir um novo. Proponho dar-lhe uma trilha segura para você entender seus pensamentos, suas emoções, vencer a sua ansiedade e traçar um destino que você mesmo irá construir.


			Se você quer transformar sua vida em um grande depósito de experiências bem vividas e idealizou, a cada dia, um universo de aprendizado, com as rédeas em suas mãos, para construir um oceano de sabedoria, edificando uma vida de luz, a experiência desse livro poderá mudar a sua vida.


			Felicidade e sucesso são estados de espírito e não bens pessoais perecíveis ou um poder sem direção. É estar bem consigo mesmo; é a absoluta certeza de ter feito o melhor. Forme as raízes necessárias para esse propósito, buscando, em si mesmo, a certeza de que “você é capaz”, basta apenas conhecer e galgar o caminho com a bússula para o futuro.


			Receba de mim as melhores intenções, de transformar-se em um herói solitário, para que, no final de sua jornada de vida, você alcance a paz interior por ter tentado e conquistado a liberdade que os omissos e acomodados jamais sentirão.


			Vamos juntos nessa jornada.


			Paulo Zabeu


		




		

			
INTRODUÇÃO
NOSSO LIVRO COMEÇA AQUI 


			Ao escrever nosso primeiro livro Autoconhecimento — o tesouro desconhecido, cuja primeira e segunda edições já estão esgotadas, tive um único objetivo: tornar você mais feliz e uma pessoa de sucesso. Como consequência natural, nasceu o presente livro, Emoções — como conviver com elas, que traz as ferramentas que ajudarão você a compreender suas emoções e descobrir a importância de pensar e refletir sobre sua vida. O melhor mesmo é saber que essa felicidade está ao seu alcance e que o começo, ou o recomeço, depende apenas e tão somente de você. Portanto, se você ainda não o leu... leia.


			Durante todos esses anos de pesquisa sobre o comportamento humano, conversei com centenas de pessoas de várias partes do mundo e de todas as classes sociais, sempre observando e refletindo sobre as histórias sobre suas vidas. O sofrimento e a felicidade são sentimentos constantes em nossas vidas, manifestações que se revezam. Mas o que leva um homem, do nada, a tornar-se um sucesso e ser feliz? Ou o que leva um homem que tem tudo a se tornar um fracassado e viver no sofrimento? O quê ou que coisa é essa que determina a construção do nosso destino? Conhecer a fonte, a construção das emoções: esse é o segredo do nosso sucesso ou insucesso. Conhecendo a rede de conexões emocionais, da expectativa à depressão, você vai aprender a lidar com os impactos da vida e, assim, evitar que, a partir de uma frustração, você faça, da sua vida, um inferno de Dante.


			Você saberá definir, em cada momento, o que você quer, em harmonia absoluta com o bem do todo. Vai decidir seu próprio caminho até o final da sua existência, ajudando a todos os que fazem parte da sua vida, sem fazer as coisas por eles, sendo sempre um ponto de referência, de sensatez, de lealdade, de companheirismo e uma pessoa de ação, verdadeiramente.


			Relembrando fatos de minha pesquisa, todos os entrevistados, ou quase todos, sempre me interrompiam no meio da conversa, sem esperar as minhas observações. Replicavam e repetiam, como matracas, as mesmas palavras, pensamentos, ideias e conceitos. Era uma falta de discernimento sem precedentes; a conversa não se desenvolvia. Mudavam de assunto num piscar de olhos. Alguns lembravam os chineses, equilibrando sete pratos com uma haste de papel, tentando me convencer do óbvio, insegurança total. A falta de serenidade era tanta, que se expressavam mais pelos gestos corporais; pareciam crianças recém-nascidas, buscando palavras para se comunicar. Pude observar que todos, sem exceção, eram movidos pela impulsividade ou pela omissão, e eram tão evidentes as tentativas de demonstrar conhecimento e poder, que o ridículo ficou usual. A ansiedade já fazia parte da vida daquelas pessoas, iniciando um processo de descontrole emocional, no qual nem elas mesmas tinham consciência do que falavam 
ou queriam.


			E o contrário também era verdadeiro. Muitos “escorregavam” e arranjavam as desculpas mais esfarrapadas para justificar a inércia e a inutilidade de suas vidas e dos privilégios de que gozavam, sem jamais tê-los conquistado. Pura questão de pose. Era, na verdade, pura omissão e, alimentadas por ela, essas pessoas tornavam-se inseguras, angustiadas e, fatalmente, chegavam à depressão.


			Tendo a natureza como padrão, refleti muito sobre essa questão e concluí que os animais vivem harmoniosamente e em absoluto equilíbrio, sem impulsividade e omissão, e, consequentemente, sem os seus reflexos imediatos: expectativa, ansiedade, frustração, estresse, angústia e depressão. Portanto, esses movimentos não são movimentos naturais, e sim movimentos aprendidos e depois condicionados. E não deveriam fazer parte de nossa natureza humana evoluída.


			Refletindo ainda sobre as pessoas que eu havia entrevistado, identifiquei que a impulsividade e a omissão, segundo a sua repetitividade, em tempos cada vez mais curtos, levam o ser ao total descontrole sobre sua própria vida. Na verdade, esses movimentos já seriam o resultado de uma mente sem controle. Acreditem ou não, os nossos maiores problemas têm origem no ciclo da improdutividade, que veremos mais a frente. É aí que começam e terminam as nossas desgraças.


			A cada minuto, conscientemente ou não, transformamos movimentos internos em ações. E a vida, natural e consequentemente, oferece as respostas a essas ações.


			Assim, tornamo-nos responsáveis pela formação do nosso Universo de Conflitos e Soluções, que é onde cada criatura constrói seu próprio destino. 


			Vamos fazer uma simples analogia: o planeta Terra é composto de uma atmosfera gasosa e de massa planetária, contendo tudo o que sabemos que nela existe. A massa planetária, que está contida dentro da atmosfera gasosa, é composta por continentes, mares, peixes, seres humanos, flora, fauna, fogo, água etc. Tudo isso, em constante movimento, provoca terremotos, maremotos, tempestades, furacões, incêndios, guerra; com isso, animais morrem, florestas desaparecem, seres humanos perecem, formando um ciclo de pausa e movimento na natureza. Nessas pausas, depois que tudo se acalma, nascem novas civilizações, novos tipos mais evoluídos de animais, de flores. A vida se renova na constante movimentação desses elementos. Assim é nosso Universo de Conflitos e Soluções.


			Reflita comigo: a atmosfera gasosa, composta de seus elementos (o ar, o gás carbônico, o ozônio etc.), simboliza a nossa mente, que é um campo de energia que dimensiona e individualiza cada ser. Agora, pensamentos, ideias, conceitos, condicionamentos, paixões, emoções, sentimentos, fome, sede, sono, inteligência, excessos de informações desnecessárias, em constante movimento, representam a massa planetária. Assim como os elementos da massa planetária contida na atmosfera gasosa desencadeiam as intempéries e desastres na natureza, nossa mente, através dos elementos nela contidos, desencadeia a ansiedade, a frustração e desenvolve, por consequência, o ócio, o apego, a bisbilhotagem, a impulsividade e a omissão. Ou seja, nosso Universo de Conflitos.


			Porém, quando desenvolvemos o observar, o refletir, o tomar atitude, o agir e o saber esperar, em um movimento contínuo, somos conduzidos, de forma natural, a um mergulho na impessoalidade, desenvolvendo a reinvenção. Através do foco e da ação transformadora, construíremos a autocredibilidade. Como resultado desse trabalho interno, renascerá o amor, a compreensão, a disciplina, a coragem, a humildade, a sensibilidade, a fraternidade e, finalmente, a experiência. Ou seja, desenvolveremos o nosso Universo de Soluções.


			E, assim como após as intempéries e desastres da natureza tudo é renovado, o mesmo se processará em nosso Universo de Conflitos e Soluções.


			É importante saber que todos esses movimentos, inconscientes, simultâneos, desarranjados e misturados uns com os outros são a razão das mudanças repentinas de humor e de temperamento. Porém, quando tomamos consciência desses fatos, como estamos fazendo agora, alinhamos as nossas necessidades, expandimos o que é bom, eliminamos o desnecessário (aquilo que é inútil) e reconstruímos um novo ser. Simples, não? Mas não é! Necessitaremos de tempo e força de vontade dirigida. Mas uma coisa eu observei e aprendi na natureza: tudo é uma sucessão de fatos encadeados. Se entendermos o macro, entenderemos o micro. E vice-versa. Somos frutos do universo. Não se esqueça disso!


			O Universo de Conflitos e Soluções, portanto, é o conjunto formado pelo fator inútil e pelo fator produtivo, como vamos aprender neste livro. Esses dois fatores são constituídos de elementos que fazem parte do nosso dia a dia, mas, na maioria das vezes, não nos damos conta de sua presença ou importância em nossas ações.


			Mas, ora bolas, se somos responsáveis pela construção do nosso próprio destino, por que não o fazemos? Eureka! O que leva o homem ao fracasso ou o impede de construir seu próprio destino é a falta de comando sobre si mesmo.


			O início desse processo, ou seja, a falta de comando sobre nossas ações, deveria ter uma fonte comum. Relembrando os fatos, descobri que, sem exceção (digo, sem exceção mesmo), todas as pessoas com as quais estive perdiam seu tempo com inutilidades. É, inutilidades mesmo! Como resultado dessas ações nascia um destruidor de alegria e um criador de ilusões: o fator inútil. É através dele que tudo se inicia.


			Fator inútil:


			é toda energia desperdiçada, sem direção, que eu gasto em movimentos comigo mesmo ou com os outros.


			Ele é composto por cinco elementos agregados, que levam o ser ao fracasso. São eles: os três primeiros — o ócio, o apego e a bisbilhotagem —, que eu chamo de componentes, e os dois últimos — a impulsividade e a omissão —, que eu chamo de resultantes.


			ÓCIO é a força de vontade invertida a serviço da desgraça.


			APEGO é tudo aquilo que nos escraviza e nos faz sofrer e de que não precisamos mais.


			BISBILHOTAGEM é premeditar ações contra os outros ou contra nós mesmos.


			IMPULSIVIDADE é a ação descontrolada, movida pelas emoções.


			OMISSÃO é a fuga ou indiferença interna, diante dos fatos de nossa realidade.


			Bem, leitores, recomeçar a construção de nós mesmos é fácil? A resposta é não. Um grande não; mas você tem duas opções: mudar pelo amor e vontade própria ou mudar pela dor, remorso e cansaço. Você escolhe!


			Você terá que mudar conceitos, ideias, maneira de viver, ganhar e perder, reinventar-se. Nada cai do céu; nada acontece por milagre. Jamais se iluda.


			O que não percebemos é que toda a nossa confusão e, consequentemente, a nossa falta de foco, vem, sempre, de dentro. Mas, quando tomarmos consciência disso e acabarmos com o fator inútil, administrando o nosso Universo de Conflitos, seremos um novo ser, mais equilibrado e feliz. A sabedoria universal coloca sempre à nossa disposição mecanismos de superação.


			Os 5 Movimentos do Autoconhecimento, que comentarei resumidamente nesta obra, serão as ferramentas para você edificar o fator produtivo, mergulhar em seu Universo de Soluções, assumir o comando de sua vida e alcançar o sucesso, vivendo em paz com a sua família, produzindo mais como profissional, amando mais, transformando-se em uma nota musical emitida pela Orquestra Sinfônica do Universo Livre.


			Fator produtivo:


			é todo movimento interno ou externo realizado dentro do tempo e do espaço em harmonia absoluta. 


			Vamos também entendê-lo: ele é composto por cinco elementos interativos, com os quais você assumirá o comando de sua própria vida. São eles:


			IMPESSOALIDADE é a imersão em você mesmo; um autobalanço. É a contabilidade existencial, sem mentiras.


			REINVENÇÃO é a renovação de nossos movimentos internos e externos.


			FOCO é a bússola de nossa existência no deserto da confusão.


			AÇÃO TRANSFORMADORA  é o movimento interno de superação dos nossos limites e condicionamentos, transformando o que nos prejudica em lição construtiva.


			AUTOCREDIBILIDADE é a nossa força interna a serviço da determinação.


			Com a prática dos elementos interativos do fator produtivo, ou seja, nosso Universo de Soluções, você será capaz de palmilhar seu caminho, passo a passo, e conquistar o sucesso integral; pois sucesso, hoje, não é mais apenas ter poder e riqueza. Sucesso é ter:


			•	o comando da mente;


			•	o controle das emoções;


			•	e assertividade nas ações.


			Esse é o verdadeiro sucesso! É a autogestão integrada. Venho praticando em minha vida há mais de cinquenta anos e realmente não posso reclamar dos resultados. O pouco que conquistei não trocaria por dinheiro nenhum deste mundo, pois acredito que, além de riqueza exterior ou poder, o ser precisa da autorrealização, que só pode ser conquistada através de muito trabalho e dedicação.


			Bem, a você que já nos acompanhou até aqui, existem dois caminhos:


			PRIMEIRO: feche o livro e continue como está. Agradeço sua atenção!


			SEGUNDO: aceite o grande desafio de mudar e se tornar uma nova pessoa, fazendo valer sua própria existência e conquistando o verdadeiro sucesso, por você mesmo. Só por você, por ninguém mais. O sucesso está ao alcance de todos. É só começar!


			LEMBRE-SE:
aquele que experimentar a verdadeira felicidade, por conta própria, jamais voltará a ser feliz à custa dos outros. 


			Somente os incompetentes e os mal-intencionados preferem o caos, pois sabem que, sem os efeitos da desordem, jamais sobreviveriam.


			Convido você a conquistar a maior riqueza e o maior poder já experimentado pelo homem: a autogestão integrada, que é a arte de se administrar em harmonia absoluta no tempo e no espaço, diante dos conflitos da nossa vida, convivendo bem com as nossas emoções.


			LEMBRE-SE:
“O importante não é nascer bem, mas morrer bem!”, já dizia o filósofo grego Sócrates (469 a.C.—399 a.C.). 


		

		




		

			
CAPÍTULO I 
NOSSO UNIVERSO DE CONFLITOS E SOLUÇÕES 


			O ser humano é um complexo de ricas informações. Quando nascemos, já trazemos conosco uma carga de experiências, um grande volume de informações prontas para serem utilizadas. Esse enorme pacote de dados é composto por experiências uterinas, lições gênicas, transferidas de pais para filhos, aprendizados inconscientes e, ainda, as experiências que, segundo alguns estudiosos com quem tenho conversado, trazemos conosco, adquiridas pelas vidas sucessivas, conhecidas como teoria reencarnacionista. Deixando todas as teorias de lado, o fato é que cada um de nós já nasce com experiências pré-infantis, que nos individualizam, e cuja absorção é involuntária, sem discernimento e sem critério, do nascimento à juventude. Por essa razão, elas estão inseridas, mas “desarranjadas” ou “desarrumadas”, ou ainda “desconfiguradas”, em um campo vivo de energia ativa, que chamamos de campo mental. Ele é o armazém de nossos pensamentos, ideias, tradições, condicionamentos e emoções.


			O que quero dizer com isso é que todos nós já nascemos e crescemos, independentemente de qualquer teoria, com uma gama de conhecimentos e experiências. É só observar os bebês. Do nascimento aos catorze anos, aproximadamente, a criança e o adolescente vão acessando, de forma gradual, informações preexistentes e, inconscientemente, conectando-as à realidade presente, conforme as exigências do dia a dia. Ninguém nasce pronto. A boa formação e o amor são fundamentais nesse processo de integração entre o presente e as tendências passadas, para a construção do futuro.


			Deveríamos estar preparados com exemplos educativos e orientações, que servissem de apoio e alavanca para a formação de bebês, crianças e jovens, dando-lhes a linha mestra para uma vida saudável, cheia de esperança e segurança. Entretanto, não é o que acontece. Os novatos não têm modelos exemplares e limites adequados e, quando adultos, toda a sua bagagem, moldada em experiências desordenadas, contraditórias e conflitantes, toma conta do cotidiano e se transforma em elementos do fator inútil: o ócio, o apego, a bisbilhotagem, a impulsividade e a omissão, temas de que trataremos mais adiante, detalhadamente. No entanto, na busca daquilo que eles já estariam preparados para ser e gostariam de ser, são obrigados a experienciar, conviver, aprender, buscar respostas e encontrar as saídas por si mesmos. Nesse movimento interno, se manifesta nosso Universo de Conflitos e Soluções, que é a soma de tudo aquilo que já possuímos dentro de nós, de forma desordenada, confusa e inconsistente.


			RESULTADO:
perdemos a confiança, entramos em desespero e sentimos pânico. Ansiedade, angústia e depressão se apossam de nós e, finalmente, há o caos; quando, na realidade, todas as soluções estão bem à nossa porta, na frente dos nossos olhos. Mas, como o cego de nascença ao sol, que pressente seu calor, mas não pode enxergar e desfrutar de toda a sua luz e seu esplendor, nós não conectamos as soluções. 


			O QUE É O NOSSO UNIVERSO DE  CONFLITOS E SOLUÇÕES? 


			É a soma de tudo que adquiri até hoje, através de experiências, positivas e negativas, inseridas e acumuladas no meu mundo 
de vibrações: a mente.


			Somos hoje o resultado das experiências vividas em todos os aspectos: físico, mental e espiritual. Os nossos cinco sentidos (a visão, a audição, o olfato, o paladar e o tato) e o sexto sentido (o extrassensorial, que capta o que foge aos cinco sentidos) são os canais principais desse processo. Universo de Conflitos e Soluções é o conjunto de lições e aprendizados formado pelo fator inútil e pelo fator produtivo que ainda não sei administrar.


			Vamos exemplificar tudo isso?


			Imagine uma garrafa de vidro transparente de um litro. Três quartos dessa garrafa estão cheios de água pura e cristalina, pronta para ser ingerida e saciar a nossa sede, em pleno deserto, com o sol a pique, a 50ºC. Agora coloque óleo de cozinha no restante da garrafa. Veremos que o óleo ficará acima da água.


			Agora chacoalhe, com vigor, até que eles se misturem. Observe dentro da garrafa as gotas de óleo e a água limpa: elas estão juntas, mas não se confundem. Está tudo misturado e, se você tomar a água, vai ter uma tremenda dor de barriga. Pare de mexer e deixe a garrafa em cima de uma mesa, imóvel, e veja o que acontece. As gotas de óleo vão se juntar outra vez e ficarão novamente na parte superior da garrafa. A água limpa e cristalina vai ficar sufocada por baixo e, se o óleo não for retirado, vai estragar a água.


		

	Para facilitar nosso entendimento, podemos fazer uma analogia entre a garrafa, com água e óleo, e o nosso Universo de Conflitos e Soluções. Veja a ilustração a seguir: 
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1.	A garrafa de vidro transparente, sem conteúdo, é o invólucro, representando nosso campo mental, que contém o nosso Universo de Conflitos e Soluções.
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	 2.	 O óleo representa o resultado dos acúmulos de informações desconexas, emoções e experiências malsucedidas e não refletidas, ou ainda não trabalhadas, que formam o nosso Universo de Conflitos.


			3.	A água transparente e cristalina representa o resultado do aprendizado de todas as experiências durante nossa existência, até o momento em que formam o nosso Universo de Soluções. 














			

			

			

			

			NOTE: podemos observar que a água cristalina está sufocada pelo óleo, o que significa dizer que as nossas soluções existem e estão bem diante dos nossos olhos, mas estão sufocadas pelos nossos conflitos. Isso é o que acontece quando nossa mente está estagnada e sem renovação: nossos conflitos assumem o controle de nossa vida e teremos o ócio, o apego, a bisbilhotagem, a impulsividade e a omissão.


			Ao agitarmos a garrafa, temos uma composição diferente. Veja a figura a seguir: 
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Ao agitarmos a garrafa, em um movimento contínuo, observamos que, embora elas estejam misturadas, as partículas de água e óleo não se confundem; permeiam-se, mas não se fundem.


 













	

			Assim também é a nossa mente: pela agitação, pressão e correria do dia a dia, através dos movimentos, sem o devido cuidado e fora do ritmo, que só a observação e a reflexão podem trazer, confundimos nosso Universo de Conflitos e Soluções e acabamos por transformar soluções em conflitos, que se manifestam em ansiedade e impulsividade, pois nossas ações estão fora do compasso. Mas lembre-se: eles vivem juntos, misturados no mesmo espaço; porém, não se fundem.


			Se pararmos de agitar a garrafa e a deixarmos parada, veja o que acontece:
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Ela volta à condição da Figura 1. Assim como, ao pararmos o movimento da garrafa, o óleo volta a ficar por cima (e sufoca novamente a água, que vai apodrecer e criar miasmas), nossa mente volta à estagnação, por conta de nosso apego aos sofrimentos, que nos fazem viver choramingando e reclamando, e não nos permitem buscar soluções. Sufocados, mais uma vez, mergulhamos em angústia, depressão e pânico.


 













			

			

			Então qual é a saída?


			1.	Agitar nossa “garrafa”, ou seja, o nosso Universo de Conflitos e Soluções, saindo da omissão e do comodismo.


			2.	Manter esse universo em movimento, para que nada fique oculto, e trazer de dentro para fora todo o nosso besteirol. Não se poupe. Descubra tudo sobre você, de forma impessoal.


			3.	Observar nossos limites, refletir como superá-los e decidir, internamente, no mundo das ideias, o que tem que ser feito e como fazê-lo; agir conforme o planejado, por prioridade, e sabendo esperar, com continuidade.


			4.	Tomar consciência de que existem três premissas básicas para o processo de administrar nossos universos:


			•	aceitar que não poderemos viver sem conflitos, pois eles fazem parte do processo de crescimento dos seres humanos em expansão. Agora é a hora!


			•	compreender que apenas nós podemos enfrentar e administrar nosso Universo de Conflitos e Soluções. Esta é a habilidade mais bem paga do mundo;


			•	encontrar o nosso próprio ritmo para administrar nossos universos. Cada um tem o seu próprio ritmo, e devemos sempre manter esses universos sob vigilância permanente. Portanto, não existe alternativa senão a de enfrentarmos nosso Universo de Conflitos e Soluções através do observar, refletir, tomar atitude, agir e saber esperar. É mera questão de tempo, pois, pelas nossas pesquisas, não encontramos outro caminho para construir o nosso próprio destino que não seja o de exercitar a quebra de nossos condicionamentos, que são atitudes repetitivas ou ideias cristalizadas pelo tempo, que se manifestam de maneira irrefletida e padronizada, inibindo a criatividade do homem. Até por falta de opção, teremos que tomar consciência desses universos e, naturalmente, vencer nossos limites, conquistando a nossa liberdade de viver.


			Por que os nomes Universo de Conflitos e Universo de Soluções? Porque os conflitos e soluções não terão fim tão cedo. Eles são a matéria-prima do nosso aprendizado. São mecanismos naturais do nosso crescimento e expansão, pois a paz não é deixar de ter problemas. Ter qualidade de vida e sucesso permanente não é ter poder ou riqueza à nossa disposição, mas ter acesso a esse Universo de Conflitos e Soluções, ter controle absoluto sobre nossas ações, resolvendo nossos problemas de maneira criativa. É ter comando da mente, controle das emoções e assertividade nas ações. Por que sucesso permanente? Simplesmente porque, na vida, só se é feliz quando sabemos administrar com segurança os movimentos de altos e baixos, momentos bons e ruins, e ainda assim conquistar a autorrealização.


			A autorrealização é ter a satisfação de ser dono do próprio destino, construí-lo e mantê-lo sob nossa vigilância e controle absoluto, mesmo sob intempéries, decepções e perdas inesperadas, sem perder nosso controle emocional e mantendo o compasso e a harmonia integrados. E isso está ao alcance de todos nós, sem exceção. Cada um conforme suas obras e sua habilidade de administrar o seu Universo de Conflitos e Soluções.


			E onde, primeiramente, podemos identificar a perda do controle do nosso Universo de Conflitos e Soluções… o começo do fim? Dentro de nossa própria casa, no seio da nossa própria família. Por quê? Porque é lá que ninguém vai reagir diante de nossa insensibilidade e irritabilidade, que são os primeiros sinais da perda de controle desse universo. Aliás, a insensibilidade, às vezes, é mesmo de matar... de rir... Quer ver?


			“Pai Aço”


			Paula, minha esposa, e eu viajamos em nossas últimas férias que, aliás, serviram para escrever os últimos capítulos do Emoções — como conviver com elas. Estávamos na entrada do hotel, um enorme hall, cheio de hóspedes jogando xadrez, palito, baralho e uma família, em especial, pai, mãe e um garoto de nome João, de aproximadamente oito anos, jogando dama, bem no centro do ambiente. O berro do garoto acordou a todos que estavam dormindo no salão.


			— Pai, pai, come a mãe, come a mãe. Pai, vai que agora é fácil! 


			O pai em absoluto gesto de repreensão, falou: 


			— Fica quieto, menino, olha o que você está falando, parece burro, orelhudo. Fica de bico calado... Fecha essa matraca.


			— Mas, pai, é agora ou nunca, come a mãe, tá fácil, coma a mamãe!


			— Menino, se você não calar essa boca, vou te dar uns tapas na orelha...


			Joãozinho pulava freneticamente na cadeira, esfregando as mãos, batendo os pés, de tão ansioso; até babava.


			— Pode bater, pai. Pode bater, mas coma a mãe agora, por favor, coma a mamãe. Pelo amor de Deus, coma a mãe. Eu quero ver, pai. Vai, pai, vai...


			A senhora, avermelhada de vergonha, não sabia o que fazer, pois todos os hóspedes morriam de rir. Alguns rolavam no sofá, ao ver o menino de pé, provocando o pai.


			— Veja, papai, todos estão rindo de você. Até eles sabem que é agora que você tem que comer a mamãe! Vamos, todos querem te ver!


			A mãe, totalmente constrangida, disse:


			— Filhinho, vai até o balcão pegar um cafezinho para a mamãe!


			— Não, não. Eu quero ficar aqui e ver o papai comer você! A plateia delirava ao ver Joãozinho sentando e levantando, desafiando o pai. O hall quase veio abaixo de tanta gargalhada do pessoal, inclusive eu que, sem ter o que fazer, acompanhei a torcida quando o pai do garoto, num gesto insensível, pegou-o pelo braço e, aos berros, disse:


			— Olha, aqui, seu moleque, quem sabe a hora de comer sua mãe e onde, sou eu e não você, entendeu?


			E, aos petelecos, arrastou o menino em direção ao banheiro. No caminho...


			— É sempre assim, viu, pessoal, na hora do “vamo vê”, papai sempre me tira da jogada.


			E ainda dependurado pela cintura e apertado pelo braço forte do pai, finalizou:


			— Eu não entendo, papai, você nunca come a mamãe na frente dos outros. Torço e vibro por você e ainda levo bronca...


			Todos, sem exceção, aplaudiram o garoto de pé, em total contestação à atitude insensível do pai de Joãozinho. É sempre assim, cada um só pode dar daquilo que tem! 


			Apesar de ser uma cena jocosa, podemos aprender grandes lições:


			1.	nossa perda de controle começa pela nossa insensibilidade;


			2.	jamais devemos nos deixar envolver pelo calor da multidão. Podemos, apenas, com um pequeno gesto, marcar as pessoas pelo resto de suas vidas;


			3.	a serenidade é sempre aconselhável, desde uma simples partida de jogo de damas, como a de nossa história, a uma forte pressão dos negócios. Ou, ainda, uma decisão familiar;


			4.	temos que aprender a interpretar as intenções alheias, principalmente das nossas crianças;


			5.	podemos e devemos evitar ações insensíveis, praticando a reflexão, expandindo nossa criatividade;


			6.	o senso de humor é sempre um bom companheiro, principalmente com as crianças. Bastava o pai de Joãozinho, num gesto de carinho, dizer: “Puxa, filho, como eu não vi esta oportunidade maravilhosa de comer a sua mãe?”. E retirar a pedra do tabuleiro de dama.


			É provável que o pai de Joãozinho não estivesse “presente” no jogo de dama e que sua água cristalina, suas soluções, estivesse impedida de 
fluir. É que o óleo da superfície, seus conflitos, não permitiu que seu senso de humor prevalecesse. Nesses momentos inesperados é que podemos observar e identificar nosso Universo de Conflitos e Soluções. 
A espontaneidade de Joãozinho, muito natural em crianças de sua idade, é uma das ferramentas usuais de que a natureza dispõe para avaliações e reflexões pertinentes ao nosso estado de serenidade e compreensão, para que possamos medir nosso nível de sensibilidade emocional. Nosso mau humor e a falta de criatividade em situações de conflitos sempre prevalecem quando estamos descuidados de nós mesmos. Questionamentos para identificar como anda nosso Universo de Conflitos e Soluções:


			•	perdi meu senso de humor, nos momentos de alegria e diversão?


			•	meu pavio está curto?


			•	crianças me irritam com facilidade?


			•	tenho dificuldade de desejar bom dia?


			•	torço para chegar o fim de semana?


			•	nas brincadeiras e jogos, torço para que acabem logo?


			•	tenho ansiedade nos finais de semana, principalmente aos domingos?


			•	tenho irritabilidade ao ter que estudar ou entender o que estou lendo?


			•	tenho má vontade em atender ao telefone?


			•	suas respostas tem sido “ok”, “tá bom” e “fica assim, então”?


			Bem, se você se enquadrou nos itens acima, você já está precisando refletir, pois seu Universo de Conflitos está triturando você. Mas não se preocupe, ainda tem remédio. Agora vamos começar a conversar.


			Para entender melhor a composição de nosso Universo de Conflitos e Soluções, precisaremos entender onde ele se localiza e como ele se forma.


			Esse universo está formatado em nossa mente. Já falamos sobre ela no livro Autoconhecimento — o tesouro desconhecido. Vamos relembrar alguns pontos importantes para o nosso estudo. Aliás, sugiro que você o leia e, se já leu, que o releia.


			VAMOS REFLETIR: 
tudo no universo está em movimento; a própria Terra, em seu movimento de rotação, está a 30 km/s, aproximadamente. A natureza se renova, a cada segundo, gerando milhões de vidas, animais ou vegetais, num ciclo de 24 horas, onde nada se perde, tudo se reinventa... e sem perda de tempo e espaço; tudo é sempre novo e útil, com a finalidade de construir e participar do todo, com o todo, o tempo todo. 


			Bem, todos nós produzimos uma quantidade de energia por dia. São 24 horas de produção contínua para suprir todas as necessidades básicas da vida, como comer, trabalhar, fazer amor, cuidar dos filhos, namorar, trabalhar voluntariamente, refletir, pensar, esperar, sonhar... Cada pensamento, ideia ou ação é um quantum de energia viva, em constante movimento. Então, podemos concluir que cada movimento consome energia. Até nossos pesadelos precisam de energia (e muita energia). Por exemplo: você já observou que, quando temos um problema e concentramos, nele, nossa atenção, sentimo-nos exaustos e sem energia? Cada um de nós produz uma quantidade única, que é diferente de pessoa para pessoa. Cada um é um. Não existe outro igual a você no mundo. Portanto, não se esqueça: você é uma obra-prima.


			É importante entendermos o pensamento, pois é nele que tudo se inicia. Já pudemos concluir que pensar “bem” ou “mal” movimenta energia, ou seja, consome parte da energia que produzimos diariamente, pois o pensamento é energia ativa e causa movimento progressivo no nosso Universo de Conflitos ou de Soluções. Ele é a faculdade humana de acumular e expandir ondas de vibração do ser; é o movimento de emitir ondas, em múltiplas direções. Ele é o resultado e se manifesta com qualidades inerentes às nossas experiências como seres humanos.


			Cada vez que emito um pensamento, ele ecoa na atmosfera, como um raio na tempestade, em céu aberto. Nosso pensamento tem uma força incrível e desconhecida, razão pela qual acabamos estafados quando um problema nos assola e aflige nossa existência. Ele é vivo e ativo dentro e fora de nós. Precisamos, urgentemente, tomar consciência dessa força maravilhosa que é o pensamento.


			O pensamento, energia viva e dinâmica, é a primeira unidade produtiva do ser. Ele é armazenado, através de um mecanismo involuntário de absorção, em nosso campo mental; registramos nele tudo o que vivemos e sentimos. Nossa mente é um mata-borrão. O agrupamento de pensamentos idênticos ou, ainda, repetitivos, torna-se uma ideia; esta ideia forma um conceito. Este, sem a devida reflexão saneadora, transforma-se em condicionamento; que, pela nossa falta de atitude e ação, torna-se tradição e dogma. Posteriormente, eles podem nos escravizar.


			O acúmulo desses pensamentos de forma desconexa, sem reflexão e sem direção é que forma, em nossa mente, um Universo de Conflitos. E o contrário é verdadeiro: o alinhamento e o saneamento desses pensamentos formam, em nossa mente, um Universo de Soluções.


			A mente, como um todo, é formada pelo registro vibracional de pensamentos, de nossas experiências práticas e teóricas. Ela é nossa mala de roupas velhas ou usadas, na qual amontoamos quinquilharias, através do tempo; dias, anos e décadas; nosso passado, presente e perspectivas do futuro; ou sonhos e ideias. Tudo está inserido no mesmo pacote, que chamamos de campo mental.


			Tenho aprendido que a nossa mente leva de 24 a 72 horas, aproximadamente, para absorver, processar e elaborar as reações e respostas necessárias, ou seja, para decantar, processar e armazenar as ondas de vibração captadas pelos cinco sentidos. Durante esse período, as informações são armazenadas e aglutinadas de acordo com suas vibrações. Por exemplo: ao estudar para uma prova, momentos antes de fazê-la, observe e verá que na “Hora H” tudo desaparece. Porém, após um período de decantação, as informações serão processadas em sua área de conhecimentos gerais e tudo o que você reteve durante o estudo aparece naturalmente. E assim é no nosso dia a dia: observe que, somente depois desse tempo, é que nós dizemos: “Ah, se fosse hoje…! Com certeza, teria feito de outra forma”.


			É importante saber que a nossa mente é associativa, ou seja, ela faz o link entre as informações armazenadas que forem idênticas ou vibracionalmente semelhantes, mas que eu estou captando, através dos cinco sentidos, no presente.


			Vamos a um exemplo: você adorava o bolo de fubá da vovó. Toda vez que você ia à casa dela, a primeira coisa que sentia era aquele delicioso cheiro! E o encontro com seus primos? Bons tempos que não voltam mais! Observe que, cada vez que você sentir cheiro de bolo de fubá, automaticamente buscará algo em suas lembranças, com todas as sensações que experienciou. De repente, você, por um segundo, volta no tempo e revive todas as emoções, boas e ruins, daquele momento. E, assim, tudo o que você viveu, aprendeu, sentiu, agiu ou deixou de agir, todos os seus acertos e seus erros, estão gravados, vibracionalmente, e formam, a cada minuto, seu Universo de Conflitos e Soluções, em seu campo mental. E sempre que você precisar, eles serão acionados para que você realize seu trabalho e administre sua vida de forma integral. Então, tudo o que os cinco sentidos captam é armazenado em nosso campo mental e separado por vibrações similares.


			Vamos a um outro exemplo: o computador não tem disco rígido, onde são gravados todos os dados e informações, com os quais alimentamos a memória, e onde os assuntos estão separados em arquivos e pastas? Assim é o mecanismo da mente: grava e arquiva tudo por semelhança de vibração e importância de assuntos. Aliás, quem desenvolveu esse processo tecnológico tem que ter tirado isso de algum lugar. É ou não é?


			O interessante é que a composição e a natureza da “gravação” em nossa mente criam mecanismos de defesa e reconhecimento. Com isso, estabelecem o nosso clima pessoal, ou seja, a nossa identidade energética, que, nos dias de hoje, é fator determinante no fracasso ou sucesso de nossas vidas.


			Vou contar uma experiência que tive 24 anos atrás:


			 Receita de fígado a alho e óleo


			Um de meus filhos estava na adolescência e, aos catorze anos, passava por dificuldades muito comuns nessa idade. Atento aos fatos, convidei-o para comer uma pizza. Ele aceitou de bom grado. Com 1,75 m de altura, como todo adolescente, ele é capaz de devorar três pizzas em cinco minutos e, é lógico, acompanhadas de 2 litros de refrigerante. E, de sobremesa, um pote de sorvete com calda de caramelo e chantilly (diet, é claro). Mas o fato é que, quando chegamos à pizzaria, famosa como ponto turístico em Campinas, pedi uma pizza e uma porção de frango a passarinho. Já conversávamos há uma hora, e nada; a conversa tomou um rumo altamente saudável e, depois de mais de 45 minutos, nosso pedido chegou. Olhei pasmo para aquela pizza que mais parecia uma ameixa com peruca, de tão fria e enrugada que estava. Os pedaços de frango eram bolas de sorvete a 50 ºC de temperatura, boiando no caldo de óleo. Ao mesmo tempo em que estava espantado pela falta de respeito no atendimento, refletia sobre o que fazer; porém, tarde demais: ele já havia mandado o veneno biliar goela abaixo. Dos dezesseis pedaços, dez foram vítimas de suas dentadas, e, dos que sobraram, comi três. Foi o suficiente. Ao sair daquele local, tive a forte sensação de que as pessoas que ali trabalhavam iriam ficar desempregadas. Passaram-se 24 horas e berebas estranhas, que mais pareciam vulcões em erupção, invadiram meu rosto. Meu fígado, não suportando o excesso de óleo, explodiu e as consequências não foram nada agradáveis. Bem, mas havia uma vantagem: fiquei parecendo um adolescente virgem à espera dos catorze anos. Contaminado, fui ao médico e ele me disse:


			— Paulo Zabeu, o que você andou aprontando?


			— Nada, doutor, nada mesmo — disse eu, todo assustado.


			— Seu fígado já deve estar sendo cozido em alho e óleo. É de dar pena.


			Com fortes doses de chá de boldo e outros tais, levei vinte dias para recuperar meu estado normal de saúde, ao longo dos quais padeci de dores de cabeça constantes e indisposição... 


			Como a mente é associativa, do cheiro do local, do gosto da comida e do odor do óleo eu jamais esqueci. Através de um mecanismo de percepção e defesa, hoje, naturalmente, identifico o clima do lugar e, ao entrar em um ambiente e sentir esse cheiro peculiar, meu fígado responde no mesmo instante; caio fora dali imediatamente. Apesar de ter sido uma experiência dolorida, eu a absorvi em meu favor.


			Fazendo uma analogia da vida prática, do dia a dia, o restaurante citado simboliza o nosso clima, nosso estado mental, composto de pensamentos e vibrações de irritabilidade, ansiedade, angústia, ciúme, amor, amizade, respeito, tudo que nos acompanha 24 horas por dia, em todos os locais aonde vamos. Ou seja, nosso Universo de Conflitos e Soluções. O frango e a pizza simbolizam a materialidade de nossas palavras, sorrisos ou risos, olhares, expressões, gestos, manipulações; são o nosso externo, aquilo que todos podem ver. As erupções estranhas no meu rosto seriam os efeitos que podemos causar nas pessoas e nos locais onde vivemos, trabalhamos e amamos.


			Nunca mais esqueci aquele lugar, o atendimento, a refeição, como fui servido e quem me serviu. A indigestão que sinto até hoje, 24 anos depois, é a impressão ou a sensação que também causamos e deixamos por décadas, nas pessoas, ao se lembrarem de nós, ao falarem de nós, como: “Cuidado, lá vem ele, o corvo humano”. Ou, ainda: “Vamos sair daqui, o Tempestade vem vindo”. Ou pior: “Falem baixo, que o estouradinho empanado está passando”. A pizzaria fechou, suas portas foram trancadas para sempre. O mesmo acontece conosco: pelo que falamos, agimos e pensamos, fecharemos as portas de empregos, criaremos inimizades, conflitos e seremos uma eterna indigestão popular, familiar e profissional. As causas e os efeitos são os mesmos, nas pessoas e situações, só muda o local e a proporção.


			CONCLUSÃO:
nossas ações externas são o resultado do que somos e fazemos por dentro, insconscientemente. As pessoas jamais se esquecem de nós, pelo nosso perfume mental, por badulaques dependurados, gestos físicos, mímicas faciais. Nossa mente sempre exala o nosso clima pessoal, que nada mais é que a expressão de nosso Universo de Conflitos e Soluções. 


			Mas por onde começar a identificar e educar nosso Universo de Conflitos e Soluções?


			Pelo mais simples: coisas e situações do nosso dia a dia. Quer ver?


			Por que nossos filhos nascem bebês? Para podermos educá-los, com amor e carinho. Certo? Pois bem, se aprendemos que tudo começa por um simples pensamento, é fácil entender que nossa mente, com o seu conteúdo, nosso Universo de Conflitos e Soluções, é como uma criança revoltada, resultado de nossa habitual falta de reflexão e reeducação desses pensamentos. Ela deve ser tratada com amor e carinho e educada como tal. Então, quando sentir confusão mental, assolada por pensamentos desconexos, nada de violência ou revolta! Reflita sobre a raiz do problema e seus motivos para chegar até onde chegou. Elimine a choradeira, saneie seus pensamentos e vai sobrar a resposta que você procura. A solução oculta de que você precisava é o fruto da reflexão “Penso, penso, logo desisto; reflito, logo existo”.


			LEMBRE-SE:
a força do pensamento é mais rápida que um raio.
Não há como inibi-la, mas podemos modificá-la, pela ação transformadora, impulsionada pela nossa força do querer, transformando coisas antigas em coisas novas.
A mente precisa de renovação permanente. 


			Para não ficarem dúvidas, vamos a uma analogia:


			 Dique Mental


			Imagine nossa mente como uma represa.


			A água, que está contida pelas barragens, representará todo o nosso conteúdo mental, nosso Universo de Conflitos e Soluções. Nessa água represada, temos muitas coisas: peixes, lixo, vegetação aquática, ou seja, coisas boas e coisas que não precisariam estar ali. Bem, essas “coisas” seriam nossos pensamentos e ideias, em forma de informações e emoções que estão ali, assim como os peixes, para serem “pescadas” sempre que precisarmos. Imaginem, agora, uma fissura na parede da represa. A fissura seria os elementos do fator inútil, representados pela nossa impulsividade ou nossa omissão, ócio, apego, bisbilhotagem. Como sabemos, ela, a fissura, no princípio, é um ponto de caneta, mas a água vai começar a penetrar nessa fissura e irá, pouco a pouco, tomando espaço e aumentando a fenda, até que, apesar do tamanho e da espessura daquela construção sólida, a represa se rompe e não há nada que se possa fazer. A água vai arrastar tudo e não poderá ser contida. Pois bem, assim funciona a nossa mente. A fissura causada pelos elementos do fator inútil vai rompendo o nosso discernimento, o nosso controle emocional e, quando percebemos, todo o nosso conteúdo mental, principalmente aquele alimentado por nossas carências, expectativas, frustrações e sonhos não realizados, vai arrastar e engolir a nossa verdadeira identidade, que conquistamos através de nossa caminhada evolutiva e da qual já poderíamos desfrutar de forma plena. Assim como a água da represa arrebentou a barreira, não temos mais como segurar nossos pensamentos desconexos, e seremos açoitados, torturados pelos nossos medos e pendências, até que nos esgotemos por conta de nossos excessos. Então, podemos concluir que o melhor é evitar que se forme a fissura na parede da nossa represa mental, cuidando do que somos, em nosso dia a dia, com continuidade e disciplina. Trata-se da manutenção do nosso “clima pessoal”, para evitar que o fator inútil rompa com o nosso discernimento. Os 5 Movimentos do Autoconhecimento são as ferramentas que evitarão que “fissuras” se transformem em “rachaduras” em nossas comportas mentais, e nos permitirão fazer manutenção preventiva, consolidando o fator produtivo através de inventários permanentes e contínuos do nosso “dique mental”.
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