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			Dedicamos este livro a todas as pessoas 
que desejam e buscam por uma vida melhor.

			Que a prosperidade esteja presente 
em nossas vidas!
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1 
Apresentação

			Queremos ser felizes, todavia isso, de fato, é uma escolha?

			Convidamos você a ler este livro (Re) Encontros com a vida, porque acreditamos que, de forma consciente e inconsciente, escolhemos. E, sobretudo, é possível fazer escolhas inteligentes sobre a sua trajetória de vida, tomando maior consciência de si e do contexto que o cerca. Escolhas estas que te levariam a ter o que você considera uma vida próspera.

			Compartilhamos, neste livro, o que aprendemos atendendo pessoas em suas trajetórias de vida. Descobrimos que, para cada um, o conceito de uma vida feliz é diferente — e o melhor, existem infinitas possibilidades. 

			Nossa formação nas áreas da Educação, Saúde e Psicologia e os anos de experiência trabalhando na Gestão de Pessoas, em um grande hospital, ofereceram o privilégio de perceber que a coragem de refletir e fazer escolhas, assumir a direção da própria vida leva a uma satisfação consigo mesmo. Partilhar vivências, acompanhar/amparar esse processo das pessoas é gratificante, especialmente quando elas nos relatam o quanto estão contentes com a vida que estão levando e que conseguiram construir uma história de vida que as orgulha. Tais experiências não são relatos de felicidade absoluta, e sim de contentamento com as escolhas que fizeram e com o futuro que construíram. Perceber que foi feito o melhor possível nos faz apaziguar angústias e culpas com relação à nossa história.

			O objetivo com o trabalho que realizamos é ajudar as pessoas a avaliarem suas experiências de vida e, a partir delas, estimular reflexões que permitam ampliar possibilidades de escolhas. Acreditamos que decisões mais conscientes contribuem para trajetórias de vida mais autênticas e a percepção de que se buscou o melhor resultado diante da realidade vivida.

			Quando nascemos, as nossas concepções vão sendo moldadas a partir da educação que recebemos, do ambiente no qual vivemos, da época, do acesso a bens e cultura. É preciso, em meio à correria do cotidiano, parar e refletir sobre a vida, pois nossa mente é programada para economizar energia, portanto, podemos viver apenas no piloto automático. Se os pensamentos são formatados de uma maneira em que a mudança e a diferença são sempre avaliadas como ruins, eles podem inibir o desenvolvimento dos indivíduos e, consequentemente da sociedade, porque limitam as possibilidades de vida. 

			No entanto existe uma educação que é propulsora na busca de melhores condições de vida para si e para os outros, que nos impele a acreditar em um percurso de vida de realizações possíveis, na sociedade em que vivemos. Essa educação, que impulsiona a buscar sempre uma vida melhor, pode ser desenvolvida desde a infância, como educação inicial, ou, caso você não tenha aprendido quando criança, poderá desenvolver essa perspectiva agora, a partir da reflexão ou problematização do que vivemos. Se eu não aprender a viver sempre melhor desde pequeno, é preciso aprender a viver assim como escolha de vida.

			Ser autor, elaborar o próprio projeto de vida, pode ser aprendido em qualquer momento da vida. É um processo no qual as pessoas se propõem a olhar para o presente, buscando, nos aprendizados do passado, elementos que identifiquem suas dificuldades e seus potenciais, seus interesses e suas paixões e, a partir disso, estabelecer estratégias para alcançar os seus objetivos, atingir a sua realização nas diferentes dimensões da vida. É deixar de serem vítimas dos acontecimentos que a vida impõe e se permitirem ampliar as possibilidades do viver; é acreditar e escolher caminhos que viabilizem sonhos. Não é se propor um roteiro fechado — pelo contrário, deve ser flexível — ainda assim, precisa conectar a história de cada pessoa, o contexto em que vive e suas expectativas futuras. Não é uma fórmula mágica, e sim a proposta de investirmos em uma vida melhor, aplicarmos a nossa energia para vivermos com mais qualidade em vez de gastá-la, simplesmente, adequando-se à realidade que se apresenta. Precisamos e podemos construir uma vida melhor para nós e, com isso, acreditamos na possibilidade de uma sociedade melhor. 

			Neste livro, usaremos nossa experiência para compartilhar nossa aposta na educação que estimula o potencial humano com você, a pessoa inserida e protagonista diante da realidade histórico-cultural e das relações sociais, capaz de questionar e criar uma vida melhor. Oferecemos elementos para que possa inserir no seu projeto de vida, assim como propomos exercícios que possibilitam vislumbrar escolhas melhores. Os exercícios sugeridos poderão ser refeitos a qualquer tempo, pois têm o objetivo de auxiliá-lo na análise de sua existência e na realização de seus sonhos, podendo escolher ser feliz!

		


		
			
2 
Escolha ser livre para sonhar

			Durante a nossa trajetória da vida, devemos realizar encontros autênticos conosco, olhar para o caminho pelo qual estamos percorrendo, buscando conhecer o que nos trouxe até o momento atual e usar essa experiência para fazermos escolhas inteligentes, investindo na construção de um presente e um futuro melhor.

			Em primeiro lugar, se desejamos uma vida melhor, uma vida que vale a pena ser vivida, devemos saber quais são as nossas necessidades, quais são os nossos desejos, quais são nossas fragilidades e quais são as nossas capacidades para podermos planejar essas melhorias, ou seja, conhecer as bases da nossa educação. Pensar na nossa história de vida permite-nos analisar os motivos das nossas escolhas até o presente e, a partir disso, podermos decidir os caminhos que percorreremos em direção ao futuro.

			Devemos lembrar que o relato ou a história de uma vida “não se refere apenas ao vivido de um sujeito, ele é também, e simultaneamente, o relato ou a história da vida em sociedade”, isso porque a história que antecede nossa chegada ao mundo influencia em nossa educação, assim como nossas ações influenciam o mundo em que vivemos e viveremos no futuro (HOULE, 2010, p. 320).

			Através da educação, desde bebês, somos orientados nos princípios da sociedade, que são traduzidos, primeiramente, pela família em que nascemos e, depois, pelos ambientes nos quais crescemos. O aprendizado, com e através do outro, permite-nos viver em sociedade. Esse aprendizado cria uma identidade dos grupos e das pessoas. Portanto “para ser homem não basta nascer, é preciso também aprender. A genética nos predispõe a chegar a ser humanos, porém só por meio da educação e da convivência social conseguimos sê-lo efetivamente” (SAVATER, 2000, p. 47).

			Don Miguel Ruiz, autor do livro Os quatro compromissos, diz que: “nascemos com a capacidade de aprender a sonhar, e os seres humanos que vieram antes de nós nos ensinaram a sonhar da forma que a sociedade sonha” (RUIZ, 2016, p. 4). Quando nasce um ser humano, à medida que ele vai crescendo, vão sendo-lhe apresentadas regras sociais; essas informações são transmitidas através da repetição. Dessa forma, vamos aprendendo como nos comportar de acordo com a sociedade na qual vivemos e passam a nos ensinar o que é bom e o que é ruim, o certo e o errado. 

			Internalizar as regras é uma condição para a convivência em sociedade. Aprendemos, conforme Ruiz, a importância de sermos valorizados pelos outros seres humanos, um princípio de vida social. Entretanto há risco de limitarmos nosso crescimento quando essa educação impede de questionar a realidade e aceitar o novo, as novas possibilidades de sonhar. Isso porque podemos desenvolver “uma certa necessidade de atenção que pode se tornar extremamente competitiva” (RUIZ, 2016, p. 5), ou seja, só existe uma determinada forma correta de viver, e o que está diferente é errado e deve ser afastado, excluído, não deve existir. Essa visão do que é certo compete com as demais. Em geral, quando as crianças fazem o que os adultos querem, são elogiadas como bons meninos ou boas meninas. Porém, quando as crianças desagradam aos adultos, são meninos maus ou meninas más. Assim, podemos ser criados em um sistema no qual, quando nos voltamos contra as regras, somos punidos e, quando seguimos as regras, ganhamos uma recompensa, somos valorizados. Essa é uma forma de educar a partir de um sistema de castigos e recompensas. À medida que esse sistema é mais rígido e competitivo, ou seja, preza pelo que considera certo e exclui o que está errado, percebemos que, com o passar dos anos, mesmo adultos e mesmo que ninguém mais nos julgue diretamente, passamos a ter, na nossa mente, um “juiz interno” pronto para julgar. E, toda vez que esse “juiz interno” diz que fizemos alguma coisa errada, que não seguimos o que nos foi ensinado, sentimos culpa, parece que precisamos ser punidos e deveríamos nos envergonhar (RUIZ, 2016). 

			Então, “com medo de ser punidos e de não ganhar a recompensa, passamos a fingir ser o que não somos apenas para agradar, só para ser suficientemente bons para as outras pessoas” (RUIZ, 2016, p. 9) ou para suprir a expectativa que internalizamos, abrindo mão de aspirações, seguindo regras, por vezes, limitantes. Busca-se apenas o que acreditamos ser a valorização do outro, ainda mais se a outra pessoa é considerada importante para nós, e deixamos de viver de forma genuína com medo de sermos rejeitados. Deixamos nossas verdadeiras necessidades de lado só para agradar aos outros. Como consequência dessa atitude, acabamos por nos tornar alguém que não somos, não nos reconhecemos autênticos, ou seja, fiéis às nossas verdadeiras aspirações, condizente com aquilo que, de fato, deixa-nos pacificados com os desejos, sinceramente felizes, capazes de negociarmos, legitimamente, com os outros, nossa existência no mundo. Com o passar do tempo, formamos uma imagem do que é perfeição, de um ideal de como devemos ser, a fim de que todos nos aceitem. Porém essa imagem pode se afastar muito de nossos desejos sinceros. Para seguirmos tal idealização e por não vivermos de forma genuína, passamos a nos rejeitar, passamos a nos sentir frustrados. Em busca do que acredita ser a perfeição, para agradar aos outros, muitas pessoas chegam, até mesmo, a fazer mal ao corpo físico, como vemos na busca exagerada por procedimentos estéticos, exercícios absurdos ou dietas com muito sofrimento, tudo pela busca de um corpo que imaginamos ser perfeito (RUIZ, 2016). 

			Não é possível agradar a todos, e aprender a conviver com a divergência é sinal de amadurecimento afetivo. Assim é a vida em sociedade: uma negociação, podemos aprender a respeitar a nós mesmos e aos outros, a aceitar que há diferentes maneiras de viver no mundo, que faremos concessões até certo limite, que precisaremos melhorar e esclarecer nosso ponto de vista, ajudarmos o outro a compreender nossa posição. Quanto melhor conhecemos nossos limites, nossas necessidades, nossos desejos e nossas balizas, melhor conseguimos negociar, com as outras pessoas, pontos de convergências que possibilitem a convivência social. Não podemos esperar magicamente sermos compreendidos e aceitos por todas as outras pessoas. Nem sempre concordaremos, teremos que negociar nossos desejos. Haverá questões mais fáceis de negociar, outras mais difíceis, e isso parte da dinâmica da vida em sociedade. Todavia, para pensarmos em uma negociação madura, legítima, precisaremos conhecer nossos verdadeiros valores. 

			Ao longo da nossa vida, as nossas crenças vão sendo formadas a partir do que aprendemos com outros seres humanos, do que visualizamos e ouvimos. Tudo acaba nos influenciando, de uma forma boa e, até mesmo, ruim. Com o passar do tempo, podemos desenvolver coragem e determinação para manter o que nos parece importante e, outras vezes, aceitar que aquilo que os outros nos propõem pode ser melhor. Pode. Devemos estar abertos para avaliar. Esse fato torna-se praticamente impossível, se desenvolvemos uma crença que nos limite sobre um ou vários aspectos da nossa vida.

			Vamos formando nossas percepções do mundo, e as crenças são as interpretações da vida que vão se tornando verdades de cada pessoa. E, por terem crenças diferentes, as pessoas, embora estejam passando por situações semelhantes, agem de forma diferente, pois foram ensinadas a ver e a interpretar a vida de forma distinta.

			Muitas vezes, fruto de uma educação que ensina a interpretarmos, de forma negativa, as experiências que vivemos, passamos a acreditar em conceitos negativos sobre nós mesmos e sobre o mundo; passamos a limitar nossas aspirações. Essas são percepções distorcidas da realidade na qual, com o passar do tempo, passamos a acreditar. As crenças limitantes impedem-nos de almejar certos desejos, fazendo com que, às vezes, sejam avaliados como intransponíveis e, portanto, limitamo-nos em tornar a nossa vida melhor.

			Então a crença é a convicção de que algo é verdadeiro. Por vezes, as crenças não são conscientes, são pensamentos automáticos, que só se tornam conscientes na medida que refletimos sobre aquilo que acreditamos. As crenças limitantes são as que restringem novos aprendizados e ações, por consequência, o nosso potencial de expansão.

			Para ilustrarmos e refletirmos melhor sobre as crenças limitantes e sua relação com nossas escolhas, contaremos uma história que aconteceu em 2018. Nesse dia, a Seleção Brasileira de Futebol masculino jogou contra a seleção do México. Combinamos de ver o jogo juntos e decidimos que cada colega trouxesse um lanche para ser compartilhado. Tivemos uma grande variedade de pratos, mas um, em especial, foi a estrela da festa, o GUACAMOLE.

			Uma colega, que morou no México, trouxe o Guacamole para saborearmos. Primeiro, pelo nome, esse prato já causou curiosidade, pois nem todos sabiam do que era feito.

			Quando a colega explicou quais os ingredientes que tinha usado: abacate, tomate, cebola, alho, coentro, pimenta, limão, azeite extravirgem e sal, foi outro alvoroço.

			Alguns diziam: “Como assim abacate com sal? Deve ser horrível! Só de pensar, já me embrulha o estômago. Sempre comi abacate com açúcar. Nunca imaginei que alguém colocasse sal no abacate”. Outros falavam: “Já sabia como era feito o guacamole, porém nunca tive coragem de experimentar”.

			Ainda teve uma colega que falou: “Como assim, abacate com sal ou com açúcar? Eu sempre como ele de forma natural, o que é o melhor para a saúde”.

			E, se não bastasse, outro colega lembrou que, na infância, ele tomava vitamina de abacate, ou seja, abacate liquidificado com leite.

			Pronto, a confusão estava formada.... Várias pessoas acabaram dizendo como o abacate deveria ser feito, com quais ingredientes ou sem ingredientes… Cada um estava defendendo o que achava que era melhor e o correto.

			E na hora de experimentar? Outra confusão se armou. Aqueles que já haviam comido, em ocasiões anteriores, diziam que era ótimo e foram saborear. Outros, que nunca tinham experimentado, todavia se propuseram a arriscar, provaram o prato. No entanto houve aqueles que, de maneira nenhuma, experimentaram, argumentando que não queriam correr o risco de passar mal.

			Você já passou por alguma situação semelhante ao nosso exemplo? Se sim, descreva.

			Observamos que, mesmo em um acontecimento simples como esse que foi relatado, com um fato cotidiano: experimentar um alimento como o abacate, já conhecido de todos, porém, naquele momento, preparado com ingredientes que não eram amplamente difundidos na nossa cultura, mostrou como as pessoas agem de diferentes maneiras. Algumas pessoas já conheciam e quiseram comer novamente; outras não conheciam, contudo se permitiram experimentar, a fim de saber se gostariam, ou não, do sabor. Enquanto isso, alguns participantes não ousaram provar o prato, tiveram medo e tentaram influenciar outros colegas para que também não comessem o Guacamole. 

			Com esse exemplo, podemos perceber como a nossa mente funciona. As crenças formam-se a partir de um fato concreto e objetivo que vivemos e observamos. Essa é a etapa número 1 da criação de uma crença limitante: o fato. Agora, imaginemos que, quando éramos crianças, muitas vezes, podemos ter ouvido nossa mãe repetindo que não deveríamos nos arriscar comendo alimentos com preparo diferente, visto que poderíamos passar mal. E, a partir desse fato, registramos essa informação (etapa 2) e por exemplo, quando ousamos desobedecer a nossa mãe e comemos alimentos diferentes fora de casa, passamos mal. Automaticamente, esses pensamentos nos conduzirão a sentimentos (etapa 3) como insegurança, medo de passar mal novamente, mesmo que o alimento seja outro. A partir disso, tomamos uma ação (etapa 4), que pode ser, por exemplo, tomar a decisão de não experimentarmos mais alimentos que julgamos diferentes. Essa ação se repete, diversas vezes, na nossa história e alimenta a formação da crença, forja a maneira como nos comportaremos diante de alimentos diferentes e, dessa forma, simplesmente temos “certeza” de que passaremos mal com determinados alimentos que julgamos diferentes. Assim, podemos passar a maior parte da nossa vida sem termos o prazer de provar novos alimentos, comuns em culturas diferentes.
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