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			Introdução

			Começo por vos agradecer por dedicarem parte do vosso tempo à leitura deste livro. Espero, de alguma forma, vos poder ajudar a refletir sobre determinados aspetos do nosso ser, que poderão contribuir para nos libertarem de algumas crenças, comportamentos e até mesmo de pensamentos negativos que se enraizaram em nós de tal forma, que não nos permitem avançar neste nosso processo evolutivo.

			Este livro é para vocês, emigrantes, em particular, mas também para mim. Vocês podem perguntar: “Como assim…Sílvia, também para ti?”

			Assim como muitos de vocês, eu também me encontro ainda num processo de evolução. Estamos em constante crescimento e nunca é demais repetir. E repeti-lo de forma a não esquecer, tornando um hábito normal tudo aquilo que nos faz crescer mentalmente.

			Estou emigrada na Suíça. Nestes últimos anos cresci mais aqui mental e espiritualmente do que em trinta e sete anos da minha vida em Portugal. Tenho quarenta e quatro anos e sei que ainda tenho muito para aprender, mas todos os dias sinto que evoluo. Uma das coisas que aprendi foi a de me amar e que não há nada mais importante na vida para mim do que eu mesma. Sim, pode parecer um pouco egoísta da minha parte, mas a realidade é que, se eu não me amar a mim mesma, quem mais me irá amar? A minha saúde física e mental só depende de mim. Eu sou a senhora de mim mesma! Se eu não estiver bem comigo, ninguém à minha volta também estará. Devemos aprender a amar-nos, a aprender a conhecermo-nos, a aprender a gostar e a apreciar a nossa companhia, pois quando estamos sozinhos só nos temos a nós próprios. Então, vamos ser agradáveis connosco e ter um caso de amor connosco próprios. Nós somos a nossa melhor companhia, o nosso melhor amigo, o nosso fiel confidente. Afinal, ninguém sabe mais de nós do que nós mesmos.

			Assim como vós, eu também estou longe de pessoas que amo e que tanto estimo. Tenho a vida que escolhi. 

			Viver longe do nosso país significa que constantemente travamos lutas internas e externas. Desafios que, ao serem vencidos e ultrapassados, nos dão força e motivação para continuar a seguir em frente. Este processo de mudança requer muita força de vontade, coragem e determinação, que devem ser alimentados diariamente ou acabamos por desfalecer, perdendo as forças que ainda nos restam para continuar.

			Tudo na nossa vida é um desafio. Vamos então levantar os braços, focar-nos no nosso objetivo e seguir em frente, acreditando sempre em nós e no potencial do nosso verdadeiro ser. 

			Se queremos mudar algo em nossas vidas, devemos sempre começar por nós, mudando os nossos hábitos antigos, desbloqueando gatilhos e reencaminhando os nossos pensamentos num outro sentido, numa outra direção. A solução está somente em nós. Aprender a dominar o poder que está dentro de nós só depende fundamentalmente de nós e, desta forma, podemos mudar as circunstâncias, transformar a nossa vida e escrever um novo capítulo no livro da nossa história.

		

	
		
			Emigrada mente positiva: Mente positiva


			“O que faz andar o barco não é a vela 

			enfunada, mas o vento que não se vê...”                                                                                                         Platão

			Ser mentalmente inteligente e feliz é uma decisão interior, uma filosofia de vida. Requer dedicação, paciência e ter um sentido crítico e decisivo, com uma espiritualidade elevada.

			Ao referir espiritualidade não falo de religião. Ser espiritual é dedicar-se também a si. É tirar um tempo para se ouvir e se conhecer, para relaxar e permitir-se escutar o seu “EU” interior. É fazer uma reunião consigo mesmo e perceber onde está e para onde pretende ir. É perceber onde errou e o que pode melhorar para poder evoluir. Quando fazemos isto, tomamos consciência de quem somos. O que pensamos constantemente faz parte da nossa mente. Este tipo de questões que fazemos a nós próprios, permite-nos elevar o nosso nível de consciência, elevando-a a um patamar divino de espiritualidade. Permite-nos abrir o nosso coração e abrir as portas das mudanças, indo assim, ao encontro da felicidade.

		

	
		
			Porque escolhi este título

			Pesquisando no dicionário sinónimos da palavra “emigrar”, encontramos:

			
					Sair.

					Partir.

					Mudar-se.

					Retirar-se.

					Afastar-se, entre outros.

			

			Ao tomarmos a decisão de emigrar para um outro país, seja ele qual for, devemos ter uma mente aberta, saudável e positiva. Certamente, quem emigra tem uma ou todas estas características, pois está disposto a deixar o seu país natal para abraçar uma nova realidade, procurando novas oportunidades num país novo e desconhecido. Aceitamos e enfrentamos novos desafios, novas aventuras, novas lutas, uma nova língua e uma nova cultura. Com este desejo tão grande de ir e vencer, qualquer medo que haja dentro de nós, qualquer obstáculo que surja, é por nós camuflado e, mesmo com ele a gritar dentro de nós, vamos mesmo assim e seguimos em frente sem olhar para trás. Vamos na esperança, vamos na fé, vamos em busca do desconhecido, acreditando que conseguimos e que vamos ser vitoriosos.

			Sair, partir ou mudar implica deixar uma vida para trás: pessoas que amamos, amigos que estimamos, a nossa casa, a nossa comida, as nossas tradições, os nossos hábitos e as nossas rotinas diárias. Começamos tudo de novo. Criamos novos hábitos, novos comportamentos, novas rotinas. Conhecemos novas pessoas e, à medida que o tempo passa, começamos sentir-nos desgastados e com saudades de tudo aquilo que deixámos. Existem momentos de nostalgia, momentos de tristeza e de fraqueza. Momentos em que nos apetece deixar tudo e desistir, ou porque não nos sentimos capazes, ou porque estamos sem forças para continuar. Psicologicamente, a nossa mente está exausta. Os pensamentos negativos começam a invadir constantemente a nossa mente, sugando o restante do nosso ânimo, levando-nos ao ponto de querer voltar. Queremos voltar para a nossa zona de conforto, voltar ao nosso país de origem, à nossa terra natal. É aqui, neste preciso momento, que devemos ter a capacidade de nos erguer e fazer o tão desejado click: parar e tomar consciência da nossa realidade. Aquilo que fizemos como o nosso corpo físico, mudando-o para um outro país, dando-lhe um novo rumo, devemos agora fazer com a nossa mente e emigrá-la para um novo estado de consciência. A mente que ficou lá atrás já não se encaixa mais na realidade onde estamos presentemente. Temos de mudar e a mudança começa dentro de nós. Uma nova mente interior é urgente, benéfica e necessária para podermos evoluir em todos os aspetos da nossa vida.

			Mudar para um outro país requer, sobretudo, uma mudança de mentalidade, uma mudança de comportamento mental efetivo e duradouro.

			Existem modelos mentais nas nossas cabeças que determinam a forma como reagimos a determinadas situações e que nos levam a ter determinados comportamentos. Modelos esses que só são realidade para nós, porque estes foram criados e desenvolvidos através das nossas próprias experiências. São crenças enraizadas na nossa educação, no nosso seio familiar durante o nosso crescimento e ao longo da nossa vida e que, agora sem nos darmos conta, nos perseguem e nos destroem.

			Desenvolver um novo processo mental dentro de nós é um processo longo e moroso, mas também essencial para o nosso crescimento interior, que num futuro nos trará novos e bons frutos.

			Está na hora de fazer este click nas nossas vidas. Está na hora de crescer e de evoluir mentalmente, tendo uma nova e EMIGRADA MENTE POSITIVA.

		

	
		
			A minha história

			Vivi em Portugal até 2013. Tive uma infância feliz, no seio de uma família humilde assente em princípios e valores morais que nos definem como seres humanos. Não possuo nenhuma formação superior, só terminei a escola obrigatória, pois não gostava muito de estudar. O meu 12º ano ficou incompleto e mais tarde, já casada, resolvi novamente estudar. Terminei o 12º ano através do ensino recorrente, num curso por unidades capitalizáveis. Hoje, confesso que adoro aprender coisas novas e, sempre que posso nos meus tempos livres, estudo. O meu interesse pelos estudos despertou já depois de estar aqui. Sou fascinada por psicologia, mais propriamente psicologia positiva - a mente consciente e subconsciente. Fiz em 2017 uma pós-graduação em coaching e pretendo continuar os meus estudos nesta área.

			Casei pela igreja católica aos vinte e três anos e posso dizer que tive um casamento feliz. Mas, como em outros tantos casamentos, os problemas começaram após uns doze ou treze anos de casados (ainda em Portugal). 

			Em 2013, o meu ex-marido recebeu uma proposta de trabalho aqui na Suíça. Eu, sem muita vontade de mudar de país, mas com uma vontade enorme de recuperar o meu casamento, encarei esta aventura como uma oportunidade.

			Quando cheguei à Suíça, em outubro de 2013, o meu ex-marido já cá estava acerca de seis meses. Com a ajuda dele, rapidamente consegui trabalho e em dezembro já me encontrava a trabalhar na empresa onde trabalho ainda hoje. Em finais de janeiro de 2014 e continuando com problemas pessoais, o meu ex-marido pediu-me o divórcio, dizendo que já não me amava mais. O meu mundo caiu naquele preciso momento. Sabia que não estávamos bem e que, continuando assim, um dia o nosso casamento teria um fim. Mas para mim aquele dia estava longe de acontecer, pois tinha sempre a esperança de o recuperar. Só que esse dia tinha chegado, precisamente aqui, num outro país. Em apenas três meses na Suíça pensei que sozinha seria uma tarefa impossível de continuar. Uma das preguntas que assolava a minha cabeça era “Porquê? Porquê agora? Porquê aqui, quando ele já sabia que queria terminar tudo aquilo que tínhamos construído?”. Era importante para mim ouvir as respostas da boca dele, mas fiquei sem o saber. Senti-me completamente sem forças. Sem forças para seguir a minha caminhada sozinha. Foi então que pensei: “Vou para Portugal”. Estava diante do meu laptop quando ele me disse: “Pensa bem no que vais fazer”. Naquele momento, após respirar fundo, com as lágrimas a escorrerem-me pelo rosto e apavorada com a ideia de aqui ficar, decidi não voltar.  A única ideia confortante que tinha era a de saber que se não der certo e não conseguir, volto para o meu país, volto para a minha família. 

			Na segunda feira seguinte era dia de trabalho e após um fim de semana de dor e aperto no peito, tinha de encarar a minha realidade e seguir. Lembro-me que quando entrei no carro e liguei-o, a primeira música que ouvi no rádio foi a “I’m strong enough to live without you”, da Cher. Eu soube naquele momento que aquela música era para mim, especialmente para mim. Que eu devia continuar sozinha e manter-me forte, então pensei: “Se Deus me trouxe até aqui, é porque quer que eu aqui esteja. É porque algo melhor espera por mim”. Passei a viver um dia de cada vez, na esperança de que um dia aquela dor ia sair do meu peito. Chorava no meu local de trabalho, chorava a conduzir, chorava pelos cantos da casa. Era difícil encarar a realidade. Quinze anos de casada, quinze anos da minha vida deitados fora, perdidos. 

			Hoje não penso assim e consigo olhar para trás com um sorriso no rosto. Agradecer por tudo aquilo que vivi, pois fez-me crescer interiormente e fez-me, sobretudo, amadurecer. Não lhe guardo rancor algum. Já o perdoei há bastante tempo. E o facto de lhe ter perdoado permitiu que eu seguisse a minha vida feliz. Permite-me olhar para o passado e recordar todos os momentos felizes que vivi. 

			São as lutas, as dificuldades e os desafios que nos tornam ainda mais fortes, que nos abrem a porta para a mudança. Estes desafios são essenciais para o nosso crescimento interior.

			Recordo-me que nesta minha luta diária, a única coisa que me deixava feliz era chegar a casa, ver a minha cadela (a Clarinha) felicíssima por me rever depois de um dia longo de trabalho. Era ela que me fazia sair de casa, porque tinha que passear com ela na rua. E os meus dias eram assim, casa-trabalho, trabalho-casa e passear com a minha cadela. Não tenho filhos, mas sentia a responsabilidade de cuidar dela, de cuidar bem dela, por isso, eu tinha de me fortalecer. Pode parecer estranho, mas foi nela que encontrei as forças para continuar. Não queria deixa-la. Não queria deixa-la sozinha, como me tinham feito a mim. Estava com receio de tudo, de perder o meu emprego ou de sozinha não me conseguir aguentar. Com imensas perguntas, mas sem respostas, estava com o coração destroçado, sem autoestima e a culpar-me. Foi um golpe duro e difícil de aceitar. Eu não queria aceitar a minha nova realidade. Continuava na esperança de voltar para ele, porque o amava, mas o meu amor próprio era inexistente. Íamos mantendo um relacionamento de amizade, tomávamos café juntos algumas vezes. E, ao final de um ano de separação e de divórcio, resolvemos voltar. Resolvemos dar-nos uma nova oportunidade. Mais uma vez sofri. Sofri, mas desta vez percebi que já não o amava mais, que o amor que um dia senti por ele tinha acabado. Não considero um erro ter voltado, antes pelo contrário! Foi aqui que percebi e que aceitei a realidade de que tudo tinha terminado. De que pura e simplesmente o amor tinha acabado devido a tanta desilusão. Senti-me liberta, senti-me feliz e com forças para seguir com a minha vida para a frente e sozinha. 

			Foi no ano em que estive sozinha que aprendi muito a crescer interiormente. Passava os meus tempos livres a ver vídeos motivacionais. A querer conhecer-me, saber quem eu era no meu verdadeiro ser. Esta busca incessante de descobrir mais de mim, de saber mais sobre o meu “Eu” interior elevou-me a um outro patamar espiritual. Aprendi a amar-me e isso foi o mais importante passo para a minha mudança. Estava disposta a descobrir quem eu era e para onde eu queria ir. Desenvolvi em mim a técnica do amor próprio e de como o aplicar. Reencontrei-me com Deus e fiz as pazes comigo própria. Aprendi a gostar de estar sozinha e a gostar da minha companhia, coisa que há algum tempo atrás seria impossível, pois não sabia apreciar a paz de espírito que obtenho quando estou só.

			Hoje sou feliz, encontrei de novo o amor. Um homem maravilhoso, bem-humorado e sempre muito bem-disposto. A sua atitude perante a vida é contagiante. Quando estamos na sua companhia, não existem momentos tristes, ele é a alegria da casa e onde ele está, todos estão felizes. 

			Demorei a chegar onde estou hoje. Sei que ainda não estou onde deveria estar, mas a cada dia sei que estou mais próxima. Hoje acredito em mim, nas minhas capacidades, nas minhas qualidades e, por este motivo, decidi escrever este livro. Há muito que tinha esta ideia, de um dia escrever um livro. Mas quando dizemos ou pensamos “um dia”, esse dia parece-nos muito distante e nunca o chegamos a alcançar. Como busco sempre saber qual a vontade de Deus para a minha vida, e de seguir mediante a sua vontade, estes dias tive esta revelação.

			A Deus eu agradeço. Pratico a gratidão todos os dias e acreditem que, este simples gesto de ser grata, é um dos segredos para que a minha vida mude.
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