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			Bem-vindo, querido leitor!

			Para começar, gostaria de te dizer que este livro não é meu, ele é nosso! Ele foi escrito com muito carinho para que te sintas mais pleno na tua vida e melhorares os aspetos da tua performance! Se o estás agora a segurar nas tuas mãos, eu agradeço-te profundamente. Tu vais embarcar na jornada, e se o estás a ler neste momento, é porque ele te escolheu a ti e não porque tu o escolheste! Este livro foi redigido, essencialmente, para te servir. É com todo o serviço e humildade que to apresento.

			Deixa-me apresentar-me 😊: Eu sou a Gabriela, sou violinista, performance e life coach e uma mulher com uma vontade enorme em poder ajudar os artistas na sua performance. Sou uma sonhadora e lutadora nata, nunca deixando que nada me impeça de alcançar os meus sonhos. Por último, sou uma apaixonada pela vida!	

			O coaching da performance é uma área que existe com o intuito de ajudar e melhor encaminhar o coachee (cliente do coach) a obter mais resultados na sua performance, através do treino mental e de muitas outras ferramentas que irás já conhecer melhor. É muito comum existir o coaching da performance para os atletas de alta competição e nós, artistas, bebemos de muito pouca informação ainda. Está na hora de mudar isto e começarmos a iluminar a nossa consciência com estas técnicas. Alguns livros que li foram realmente transformadores durante o meu percurso e por isso eu refleti: “Porque não escrever um livro acerca destes conteúdos em português e para os artistas da performance?”. Este desejo de me tornar coach nasceu pela minha própria necessidade de, ao longo do meu caminho como violinista, poder ter tido alguém ao meu lado que me transmitisse todos estes conhecimentos e ferramentas tão fundamentais para nós, artistas.

			Estou muito feliz por poder partilhar contigo todos estes conteúdos que são realmente poderosos e transformadores! Acredito que este livro seja uma mais-valia para qualquer um de nós, pois, na verdade, todos temos um artista que reside connosco. Este livro não é apenas para artistas da performance, ele é para todos os leitores que desejam conectar-se com uma perspetiva diferente de vida e levar a sua performance ao campo das infinitas possibilidades. 

			Obrigada a ti por te dares esta oportunidade de crescimento interior e por embarcares nesta jornada de conexão contigo. O meu grande propósito é que te desperte para um bem-estar maior na tua performance e na tua vida artística, que sirva de teu companheiro fiel e amigo que estará sempre ao teu lado para te ver vencer, brilhar e manifestares tudo o que tu desejas, sem medos nem impedimentos! Está na hora de te conectares contigo e de trazeres ao de cima todo o teu potencial ilimitado, mestria e amor através da tua Arte! 

			Com Carinho,

			Gabi <3

		

	
		
			




Para mim, o céu é o limite. 
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			“É necessário que as coisas acabem, para que coisas novas aconteçam.” 

			Eckhart Tolle

		

	
		
			Introdução 

			Propósito deste Livro

			Querido leitor, este livro nasce com o principal propósito de te levar a embarcar numa viagem de descoberta, de reflexão interior e de muito treino, através dos exercícios que ele contém. Não é apenas um guia com dicas práticas e fórmulas mágicas, não! É todo um processo de escavação interna e de comprometimento com a tua jornada. 

			Estas páginas são o compilar de vários ensinamentos que experienciei na minha vida enquanto músico, no trabalho que tenho vindo a desenvolver como coach da performance e nas diversas formações e investigações que realizei relacionadas com toda esta área que tanto me fascina. No caminho em direção ao meu propósito, fui beber de toda a formação do meu incrível mentor, Dr. Don Greene, psicólogo do desporto, coach da performance, que tem uma formação gigante na área e que já trabalhou com inúmeros músicos, tendo, muitos deles, histórias de grande sucesso. O meu objetivo não é ser mais uma coach, eu quero ser uma coach de excelência para vos poder dar o melhor e, por isso, me formei com o melhor dos melhores neste campo! 

			Senti uma enorme vontade de partilhar estes ensinamentos com todas as pessoas que estão comprometidas consigo e com o seu crescimento espiritual, que estão comprometidas a seguir a sua felicidade e que querem dar o seu melhor, pois sei que nem sempre esta jornada da performance é fácil. Com ela, vêm muitos desafios, oportunidades de superação e o desenvolvimento constante do nosso músculo da resiliência e coragem. Tinha mesmo que parar, pegar num papel e caneta, escrever e partilhar sobre isto e, de alguma maneira, poder contribuir para que desfrutes com maior satisfação desta linda caminhada, que é servir os outros, através da tua Arte. 

			Por último, este livro não é sobre mim, é sobre ti e para ti! É sobre a diferença que podes fazer no Mundo, colocando ao serviço dos outros os teus talentos naturais.

			Porquê a Música?

			Nos dias que correm e após tantos anos nesta área, por vezes ainda me questiono “Porquê a Música?”. Nasci em Portugal, um país cuja valorização da Música e das artes, no geral, é escassa. Existem poucos estímulos e encorajamento da sociedade para seguirmos esta área. Lembro-me bem quando tomei a decisão de estudar e tirar um curso de música, tinha 15 anos. Lembro-me do espanto dos meus professores da escola que me perguntavam: “Tens a certeza? És tão inteligente! Podias ser tantas coisas!”; “Com as tuas notas, ias dar uma excelente médica!”; “Podias seguir os passos do teu pai!...”. Esta mentalidade continua a ser o grande problema. Como se o músico tivesse pouca inteligência… O problema está mesmo na falta de sabedoria, formação e informação da nossa sociedade. Todos nós somos inteligentes e guardamos um imenso potencial dentro de nós, sem exceção! Felizmente, em casa, desde tenra idade, ouvia música e dávamos-lhe muita importância. 

			Apesar da mentalidade geral, não nos devemos deixar “contaminar” com essa forma de estar, pensar e ver as coisas, até porque o Mundo não é só Portugal. Existe, ainda, um conjunto de crenças limitadoras associadas às Artes: “Isso não dá dinheiro!”; “Qual é a tua profissão a sério?”. Se entendermos que isto é um paradigma geral, mas não uma verdade absoluta, aperceber-nos-emos das imensas portas que se abrem para as artes. Cada um tem a sua perspetiva das coisas e, após anos de estudo e de estar na área da Música, a minha é esta:

			A ideia de viver num mundo sem Música, em particular, é viver num mundo onde não existem emoções nem sensações. Então, pergunto-me: “Como expressar as nossas emoções?”; “Como descrevê-las?”; “Como pô-las em papel?”. Não estou de maneira nenhuma a desvalorizar as outras áreas, pois considero todas as áreas nobres e todas prestam um grande serviço à humanidade, mas as artes, em particular, é beber daquilo de que todo o ser humano é feito, de emoção, paixão…. É a nossa verdadeira essência. 

			No caso de descrever uma emoção, por exemplo, eu posso descrever a sensação de cada emoção, uma a uma, mas talvez para descrever a saudade, por exemplo, eu ia precisar de imensas palavras, enquanto que, no caso da Música, a emoção chega lá, entra pelo corpo adentro e, sem nos apercebermos como, ela invade-nos, percorre o nosso corpo e imediatamente estamos a sentir aquela emoção ou um misto de emoções. 

			Cada um de nós é um Mundo imenso e vê o mundo de acordo com os seus olhos. Cada um de nós sente, também, de uma maneira muito única, conforme as vivências e as experiências de vida. Ouvir uma determinada obra musical, pode levar-me a ilustrar um “quadro”, um cenário ou a sentir uma emoção completamente diferente da outra pessoa, porque cada um vê e sente as coisas de uma maneira muito própria. Talvez seja por isso que a grande parte do público dos concertos de música clássica seja preenchido pelas pessoas com uma idade mais avançada, as pessoas com uma vasta história de Vida, de Sabedoria. Talvez por saberem que a vida é efémera e uma correria constante, aproveitam para, finalmente, apreciar o belo, algo que podemos todos fazer a qualquer altura, com qualquer idade. Apreciar o belo é apreciar as coisas simples da vida e as Artes estão, sem dúvida, incluídas neste processo. As Artes são como um refúgio num mundo elétrico, que não tem tempo para se escutar nem para parar. Já pensei muitas vezes acerca disto: “Como é que num Mundo em que cada um vive para si, em que encontrar a empatia, a compaixão, a escuta ativa entre os seres humanos já é um valor tão raro, haverá lugar para nos sentarmos durante 1h a ouvir um concerto?”. A Música é comunicação, é a transmissão de uma mensagem de uma alma para outra, é o enriquecimento do nosso espírito. 

			Apanhar uma lufada de ar, apreciar as flores nos campos a dançar ao som do vento, sentir a nossa temperatura corporal, através dos raios de Sol que emergem numa manhã, cheirar a relva verdejante dos campos, ouvir melodias de sinfonias, sonatas ou concertos. Tudo isto faz parte de apreciar o belo. A meu ver, a música erudita não é música “velha”, mas sim intemporal. Os compositores que criaram esta música eram pessoas com coração, com corpo, mente e alma, exatamente como nós. Portanto, se nos desprendermos deste conceito e nos deixarmos guiar simplesmente pelo som, pela comunicação do músico, não precisamos de entender grandes filosofias e de complicar a nossa mente. A música foi, então, evoluindo, sim, e ainda bem que houve uma evolução. A música mais popularizada está muito ligada à colocação de letra, para um melhor entendimento do público e uma maior clareza daquilo que o artista quer transmitir e isso também é fantástico, mas não é algo exclusivo desta época! As óperas de Mozart, os dramas musicais Wagnerianos, também tinham letra e eram histórias com uma mensagem profunda que grande parte das vezes é intemporal! A Música está em toda a parte, dentro e fora de nós. 

			Talvez vá continuar a questionar-me o porquê da minha escolha, porque talvez ainda existam mais contras do que prós. No entanto, para mim, cada pró é cem vezes mais valioso do que cada contra e, por isso mesmo, continuo nesta jornada porque é o que me apaixona.

			A Arte de Ser Músico

			A música transforma a nossa energia, é a linguagem da nossa alma. Sempre ouvi isto, mas acho que só há relativamente pouco tempo é que comecei a sentir isto com maior intensidade. Acho que isto se devia ao facto de andar sempre tão preocupada com os erros ou do que pudesse sair mal durante a performance. O meu medo de errar e de não estar à altura era tanto que não chegava sequer a sentir essa comunicação e a verdadeira essência da Música. Mas para isso é que servem, depois, o estudo e o treino intensivos. 

			Através do estudo e da reflexão analítica da obra, da prática consistente dos movimentos que temos que realizar, poderemos relaxar para que tudo saia de forma planeada e que pouco ou nada falhe. No momento da performance podemos, assim, passar a nossa mensagem e entrar num estado de flow e livres do Ego. É exatamente por isto que dedicamos horas e horas ao estudo intensivo do nosso instrumento para que, no momento da performance, possamos estar livres e voar com a nossa Arte. As nossas performances não vão ser certamente todas exatamente como queremos e como planeamos, mas isso faz parte, somos seres humanos. Desde que saibamos que fizemos e demos o nosso melhor, está tudo bem! 

			O trabalho é duro, a preparação é intensa, mas a verdade é que ninguém vai a um concerto para saber quantas horas estivemos a estudar ou quantas horas do dia despendemos para o preparar. Quem vai ouvir um concerto, quer sentir a comunicação, quer sair com a sua energia transformada e renovada, e é por isto que não me canso, “Tudo vale a pena quando a Alma não é pequena”, como dizia o nosso “Senhor” poeta português, Fernando Pessoa. Aquele preenchimento no peito, aquela sensação de propósito cumprido, compensa toda a dificuldade, todo o esforço. 

			Não devemos buscar a perfeição absoluta naquilo que fazemos, mas sim procurar e dar o melhor de nós todos os dias, sermos fiéis a nós mesmos e aos nossos desejos de Alma e fazê-lo com humildade e respeito ao nosso trabalho e à Arte. Deve ser isto que nos deve mover a sermos melhores, não por egoísmo, não por competição ou porque queremos “imitar” alguém. É agora que temos de nos conhecer, de nos encontrar e perceber realmente quem somos e o que queremos. Porque todos temos algo especial e diferente para dar. 

			Por isso, eu acredito que por trás do título “A Jornada do Artista”, estão os passos: Autoconhecimento, Amor-Próprio, Os nossos Pensamentos e Construir Coragem. Para além disto, apresento um último capítulo onde serão apresentados alguns conselhos para melhorar o estudo, de modo que este seja um prazer e não uma tortura. 

			Não tentes entrar em “guerra” com o teu instrumento musical, com os teus sapatos de ballet ou com a bola de futebol. Encontra uma relação saudável, pois iremos passar talvez o resto das nossas vidas ao seu lado, portanto, está na hora de criares esta relação benéfica. Dito isto, vamos iniciar uma jornada de autoconhecimento e de como sermos a nossa melhor versão enquanto artistas!

			Exercício 1

			
					Se o leitor que estiver a experienciar este livro não for músico, lanço o desafio de colocar uma sinfonia qualquer de Haydn, durante 1 minutinho, e apontar as imagens ou sentimentos que lhe surjam. Um exercício para percebermos o poder desta Arte.

			

			Imagens que vi na minha mente:

			Sentimentos:

			Preparado para embarcar numa viagem de Transformação Pessoal?

		

	
		
			Capítulo I - Autoconhecimento 

			“Algum dia, em qualquer parte, em qualquer lugar, indefetivelmente, encontrar-te-ás a ti mesmo e essa, só essa, pode ser a mais feliz ou a mais amarga das tuas horas!” –  Pablo Neruda

			Já dizia o antigo filósofo Grego Sócrates: “Conhece-te a ti Mesmo”. O autoconhecimento é das mais poderosas ferramentas para guiarmos a nossa vida e vivermos com maior plenitude, é a nossa bússola interna. É através do autoconhecimento que iremos tomar decisões, definir metas e objetivos alinhados com o que nós somos verdadeiramente e com os nossos valores. Conhecermo-nos a nós próprios, é tomarmos as rédeas da nossa vida e estarmos alinhados com o que faz a nossa Alma vibrar. Para que possamos desfrutar da plenitude da vida, é importante percebermos o que é, afinal, a plenitude da vida para nós. Sem este trabalho de reflexão e conexão interior, não poderá existir a verdadeira realização pessoal. Quando nos colocamos “à mercê” do que a vida nos oferece e nos vai apresentando, tornamo-nos alienados e sem rumo, sem uma existência com Valor. 

			A maioria de nós quer ser feliz, mas isto é muito vago! Não existe uma definição chave para a palavra felicidade. O que é, afinal, para ti ser feliz? Este conceito é muito abstrato porque o que me faz feliz a mim pode não fazer, de todo, a ti! Se calhar, para uma pessoa, ser feliz é estar rodeada de filhos, casar e comprar uma casa grande, para outra, poderá ser passar a sua vida a trabalhar e a viajar. É necessário que definas bem o que é ser feliz para ti, analisares as áreas da tua vida e perceberes o que traz verdadeiramente felicidade. Não te poderão dizer, nunca, o caminho exato, darem-te todas as direções e fazerem um desenho do rumo que tens que seguir, porque apenas tu podes fazê-lo! És tu que nasces e partes deste Mundo contigo próprio, para sempre. Tu estás constantemente contigo próprio. 

			Conheceres-te é uma dádiva. Por vezes, faz sentido seguirmos os conselhos que nos dão e que nos ajudam a encontrar melhor o nosso caminho e até alinhar a nossa direção, mas a mais poderosa das decisões é feita pelo nosso sábio interior, que sabe exatamente aquilo que nós queremos verdadeiramente e que é o melhor para nós. Mesmo quando ouvimos conselhos de alguém para nós, necessitamos de perceber de quem é que vem aquele conselho. Vem de amor incondicional?

			Para além desta maior consciência de quem nós somos e dos nossos valores, através do autoconhecimento poderemos estar mais sintonizados e conscientes das nossas emoções, conseguindo lidar com elas de uma forma mais harmoniosa, tendo a consciência plena daquilo que estamos a sentir. Lembro-me muitas vezes de estar a sentir-me mais ansiosa e não ter controlo sobre isso ou não perceber porque me estava a sentir assim. Com a gestão da emoção e o conhecimento delas, podemos melhorar gerir esta nossa máquina. Segundo o Dr. Goleman, “O autoconhecimento é a atenção continuada dada aos nossos estados íntimos”. Para além destes estados íntimos, o autoconhecimento permite-nos criar um cenário de “distância” perante certas situações de maior tensão ou nervosismo e compreendermos melhor o funcionamento da nossa mente. Quase como quando temos pensamentos como: “Não estou a tocar bem” ou “Eu nunca vou conseguir”. É nesse exato momento que deves parar e tomar consciência do pensamento negativo e limitante que está a passar na tua tela mental. Lembra-te, tu não és esses pensamentos! É apenas um pensamento e pensamentos podem ser alterados. 

			Reconheces aquele pensamento, mas não deixas que te domine porque és o mestre da tua mente. Reconhecermos as emoções em nós é termos a capacidade de nos tornarmos os mestres da nossa mente e não nos deixarmos levar “pelo calor do momento”, pela ansiedade e pelos ruídos que por vezes sentimos no nosso interior.

			Quem és tu? O que te torna um artista único e autêntico?

			Lembras-te da primeira vez que tiveste contacto com a tua Arte e te apaixonaste por completo? Lembro-me da primeira vez que vi e ouvi uma orquestra ao Vivo! Eu apaixonei-me logo por aquelas lindas melodias. Como foi para ti? Onde estavas quando a tua voz interior te disse: “Eu quero tanto isto!”; “Eu quero tocar este instrumento!”? Isto foi a tua intuição a comunicar contigo, ela sabe sempre qual é o melhor caminho para nós seguirmos. É a nossa intuição que se manifesta quando nos diz para irmos pelo lado direito porque o lado esquerdo parece ser um caminho mais perigoso. 

			Naquele momento em que te apaixonaste por aquilo que vias, começaste a formar a tua identidade enquanto artista. Não importa que idade tinhas quando surgiu esta vontade. Ela veio, e não veio ao acaso. Ser performer não é um caminho fácil, é um caminho de muita dedicação, paixão e total entrega àquilo que nos propomos fazer e, tal como em qualquer outro caminho, irão surgir percalços, obstáculos e desafios. Muitas vezes nós sentimos vontade de desistir desta área das artes que é, de facto, um verdadeiro desafio e uma construção peça por peça, que requer tempo, maturação, paciência e resiliência. No caso dos instrumentistas, nós somos mesmo como os atletas do desporto, mas em vez de trabalharmos os grandes músculos, trabalhamos os pequenos músculos, que são ainda mais minuciosos e requerem maior atenção. É um caminho de vida, mas daqueles muito belos! 

			Os atletas de desporto têm muito trabalho de treino mental por trás de toda a prestação deles. Eles não se deixam dominar pela falha ou pelo erro. Em vez disso, procuram melhorar diariamente, sabendo que tudo aquilo faz parte do caminho que têm de percorrer para atingirem o sucesso. Eles não se deixam levar pelas influências e mensagens do Ego, que é aquilo que não nos define. O Ego está presente em todos nós para nos colocar à cautela das coisas, para nos dizer que não somos bons o suficiente e que ainda não estamos à altura. Efetivamente, ele é necessário e faz parte de nós. Não é um inimigo, mas sim algo para tomar consciência quando está a ajudar ou a incomodar. Infelizmente, ainda há muitas pessoas que desistem dos seus sonhos porque se deixaram influenciar por esta energia mental, pelo perfecionismo em excesso. O Ego não é nosso inimigo, ele tem as melhores das intenções. Só necessitamos de compreender quando está a bloquear-nos.

			“Não deixes o perfeito ser o inimigo do bom” – Voltaire

			Então, recorda esse lindo momento em que o Ego silencia e tu consegues ver beleza na arte que fazes, na arte que os outros fazem. A Arte é emoção, vulnerabilidade e uma conexão profunda com o nosso interior e com quem nós somos. Muitas vezes temos receio de nos expor demais ou de nos mostrarmos demasiado vulneráveis em relação à performance, queremos esconder os nossos medos, as nossas ansiedades e mostrar que somos imparáveis, e que ser vulnerável “é para os fracos”, mas já pararam para pensar que se calhar os vossos medos são os mesmos dos vossos colegas? 

			Só comecei a tomar consciência disto quando me atrevi a ser vulnerável e a questionar alguns artistas sobre os seus medos, e quando estas conversas surgem, forma-se ali um círculo lindo de entreajuda e partilha, como se a energia se elevasse e, de repente, estamos todos no mesmo barco a lutar por um sonho. Como resultado, em vez do julgamento, surge a empatia. O tema da vulnerabilidade e da rendição não é algo que acontece só entre nós, mas é algo que se encontra profundamente enraizado na nossa sociedade e contexto histórico. 

			Para mim, um excelente caso de vulnerabilidade é o da minha irmã, a Bárbara, que depois de algumas portas fechadas que teve pelo seu sonho, ela nunca desistiu e acreditava cada vez mais nela. Até que chegou o dia e ela conseguiu alcançar o seu sonho. Nos momentos mais difíceis lembrava-me muitas vezes da sua força de superação face aos desafios e da sua resiliência. Foi uma inspiração. 

			Quanto mais doçura pudermos cultivar em nós, mais leve e doce será o caminho da nossa vida e para com todos com quem nos cruzamos. É exatamente na nossa vulnerabilidade, na nossa humanidade que começa a nossa verdadeira identidade, pois o “ser forte” e “invencível” é uma máscara gigante que criamos para nós, essa não é a nossa verdadeira essência. Essas máscaras irão acabar por desabar e nesse momento desconectamos de quem somos e não sabemos realmente o que queremos. É por isso que é tão importante aprendermos a conhecermo-nos.

				Cada um de nós é um artista único, não há ninguém com o teu DNA, ninguém que sinta, pense e haja como tu, e é exatamente na nossa autenticidade que se encontra a nossa verdadeira força e luz. Está na altura de despertares para esta verdade.
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