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			PREFÁCIO

			Há múltiplos fatores que nos podem motivar para a mudança. Se a tendência é para que, na maioria das situações, esses fatores sejam negativos, como uma perda de emprego, o término de uma relação ou um problema de saúde, nada impede que os gatilhos da transformação não possam ser o desejo de ficar (ainda) melhor. 

			Este livro é para quem está mal, e sente necessidade de melhorar, e para quem está bem e deseja ficar ainda melhor. Este livro é para quem acredita que tem o poder de (se) mudar e, ao fazê­-lo, transformar o (seu) mundo. “ENCONTRA­-TE”, é um livro para quem quer perceber a construção da sua estrutura, encontrar a forma de tornar mais fortes os seus alicerces e analisar as remodelações que são desejáveis para se sentir seguro e confortável nesse seu espaço e tempo. É um livro para quem quer VER. Ver­-se como realmente é, ver­-se e (re)construir­-se como quer ser, facilitar que os outros vejam as suas próprias possibilidades e potencialidades. É um livro para quem tem a coragem de SENTIR. De perceber o que sente, de definir o que quer sentir e de encontrar a forma mais confortável de aceitar que é o que sente – e não o que os outros querem que sinta – e que será o seu melhor guia É uma ferramenta para quem procura AGRADECER. Agradecer o que a vida todos os dias lhe dá e que, não raras vezes, se dá por adquirido sem o ser, agradecer por, mesmo nos piores momentos, ser capaz de reconhecer em si e na sua história, na sua família e amigos, no mundo, algo que o ajude a ultrapassá­-los e a fazê­-lo entender que será capaz de voltar a sorrir. “ENCONTRA­-TE” é um instrumento para o ajudar a PEDIR e a AGIR com a confiança de quem refletiu sobre o que quer, definiu como o irá obter e, fundamentalmente, saiu do conforto do condicional e passou à formulação das ações presentes e futuras que lho vão permitir alcançar. 

			Se é este o livro que vai mudar a sua vida? Não sei. Mas o passo de o abrir, ler e realizar as tarefas nele propostas, é. Porque, quer se reveja nele, quer não, quer sinta ou não o seu impacto, os resultados que obtiver – positivos, negativos ou nulos – serão sempre feedback e é o feedback que permite crescer, desenvolver, corrigir e optar pela promoção, manutenção ou substituição das atitudes e comportamentos do ser humano.

			Este livro é a possibilidade de ter uma experiência diferente. A possibilidade. A decisão de o fazer é sua. Acontece que decidir implica sempre algum nível de compromisso e comprometermo­-nos pode ser uma tarefa complexa. Por isso, se tem medo de se comprometer com esta experiência, talvez o melhor seja, e para o caso de estar a ler este prefácio na livraria ainda antes de adquirir o livro, não o comprar! Penso que esta será a sua melhor possibilidade de não se frustrar com o facto de mais tarde não se crer capaz de cumprir com as propostas que lhe são formuladas. E repare, eu disse não se CRER capaz, isto é, (auto) limitar­-se através de um conjunto de convicções acerca de si e do mundo que lhe levantam obstáculos que, na realidade, estão apenas e só na sua representação mental de quem é e de como perceciona o Mundo. Pode escolher no que quer crer, mas lembre­-se de assumir a responsabilidade sobre essas crenças e de não culpabilizar o Mundo pela sua inação! 

			Recorda­-se do que aconteceu quando começou a andar? É provável que não tenha a memória desse acontecimento, mas é natural que imagine o que terá ocorrido. É altamente provável que, nas várias tentativas e experiências que concretizou antes de ser capaz de dar uns passos sozinho, tenha caído, esfolado os joelhos, chorado... e tentado de novo, de forma dissemelhante, procurando um resultado também ele diferente: o caminhar sozinho. Interessante pensar como nessa altura a frustração foi gerida de uma forma que promoveu o seu desenvolvimento. Sim, porque creio veementemente que se frustrou quando se viu repetidamente confrontado com um resultado que não era o que queria obter! 

			Relembre­-se então agora (se sentir que de alguma forma isso é importante para que se implique e se comprometa) das situações da sua vida em que uma boa (auto) gestão da frustração contribuiu para o seu desenvolvimento e viva este livro. Se não quiser cumprir algumas das propostas, se não se identificar com parte das técnicas, ou se decidir que a sua opção de vida não se enquadra nos pressupostos aqui promovidos, tudo bem. No máximo, FRUSTRA, pelo tempo ou dinheiro que investiu no livro, pelo confronto com um conjunto de questões em que não quer mexer, ou por qualquer outro motivo que emerja, e CRESCE, pela aprendizagem resultante da sua decisão de querer ou não querer implementar mudanças na sua vida.

			Este livro é para quem acredita que tem o poder de (se) mudar e, ao fazê­-lo, transformar o (seu próprio) mundo. Encare a provocação deste prefácio como um gatilho para a mudança e lembre­-se de que mais do que qualquer ferramenta – como este livro – o mais valioso para o processo é tudo o que tem dentro de si. Este livro é, no entanto, um excelente ponto de partida e, portanto, vire a página e vamos a isso! 

			 

			Sara Silva, 

			Psicóloga Clínica

			 

			 

		

	
		
			I. PARTILHAR

			Agradeço­-lhe que esteja a ler este nosso livro, agora, porque foi a pensar em si que o escrevi, com enorme alegria e dedicação. Se tivesse que lhe descrever este livro numa única palavra, seria: Partilha. 

			Tenho para mim que somos todos seres brilhantes.E acredito que a vida dá­-nos as ferramentas que precisamos para esculpir o nosso interior porque aquilo que nos vamos tornar só depende de nós. 

			O que, por vezes, nos falta é precisamente conhecer esse brilho, a nossa Luz Interior. Porque andamos muito desligados de nós próprios. Alienados de nós, vamos pela sombra, fora do nosso interior, das nossas emoções e até mesmo do nosso próprio valor. Ligamo­-nos muito ao exterior, temos ídolos, temos um ideal de casa, de carro, de relacionamentos, de família e de amigos. Teimamos em fazer comparações. Comparamos excessivamente! Pensamos demasiado no que têm os outros, como fazem e o que são. Nesta ânsia de tornarmo­-nos “todos iguais”, surgem sentimentos de frustração dada a incapacidade de nos igualarmos. E é neste ponto do caminho que nos perdemos de nós! A querer ser “igual ao outro” ficamos cansados de tanto viver a tentar “Ser” o que não somos. É um grande desgaste emocional, desestabiliza e cria imensas frustrações...

			Dar­-me a conhecer com meras palavras é difícil porque a minha vida, tal como a sua, é um mar de experiências. Resumidamente, dir­-lhe­-ei que dentro de mim mora alguém inspirada, às vezes sensível outras vezes objetiva. Sou mãe e esposa. Interesso­-me pelo comportamento humano e assuntos relacionados com a espiritualidade. Sou uma eterna aprendiza. Apaixonada pela vida, procuro a felicidade e a serenidade que só o Amor me dá. Limpo todos os obstáculos que bloqueiam a energia dentro de mim. Escolho ser feliz, não espero a felicidade. Procuro o estudo, em grande parte o que vem de dentro de mim, porque encontrei a minha autenticidade. Ao longo da vida percorri caminhos onde não conseguia andar, arrastei­-me até me erguer novamente. Nas dores evoluí sempre, mesmo que muitas vezes não tivesse essa consciência. Reinventei a vida de todas as vezes que me deparei com dificuldades. Não as considero tragédias mas foram diversas contrariedades. Convido para caminhar comigo as pessoas que não me julgam e que não me culpam. As que me amam por ser assim EU.

			 

			Ver		 viver com conhecimento 

			Sentir 	 viver com verdade

			Agradecer	 viver com atenção

			Pedir		 viver com intenção

			Agir		 viver com emoção

			 

			São cinco práticas que, em conjunto com a meditação, irão fazer com que aprenda a relacionar­-se verdadeiramente consigo. Para que possa descobrir o seu brilho e não mais o volte a perder. Esta partilha em facilitar o caminho para a prática da meditação, e para a relação de amor consigo, surgiu numa fase de insatisfação pessoal numa altura em que me deparei com várias questões. Porque me encontrava eu naquele estado, com falta de sabor pela vida, triste e desanimada? Naquele momento estava com poucas forças para interpretações elaboradas sobre filosofias de vida. Procurei a resposta de forma simples. Antes de procurar livros ou textos de auto ajuda, filmes inspiradores ou mesmo gurus salvadores, quis começar por mim, por dentro, pelo meu funcionamento. Quis saber da minha parte “viva”, o meu cérebro. Li sobre Psicologia, Neurociência e Física Quântica. Ao entender como funcionava o cérebro percebi duas coisas. Primeiro, percebi que dei mau (muito mau) uso ao meu cérebro durante anos. Segundo, estava muito fora de mim, com pouco brilho, não sabia onde estava a minha Luz. O melhor de tudo, foi ter descoberto que o nosso cérebro está em constante aprendizagem e que, para isso, basta mudarmos a nossa forma de pensar. Esta foi a descoberta mais feliz que podia ter. Era possível ser de outra maneira. Não sou escritora. Sou uma mulher que aprendeu a ser feliz na maior parte do tempo e, tenho para mim, que continuarei a aprender. Escrevo­-lhe numa linguagem simples, nem sequer tenho capa-cidade para lhe escrever de outra forma. A minha intenção é que se interesse pela descoberta de uma nova forma de pensar e de viver todos os seus momentos. Os bons e os menos bons. Todos. Porque todos são importantes e todos são seus. No ensino básico aprendemos a ler, começamos por textos simples até alcançarmos a capacidade de ler os Lusíadas ou os Maias. Este nosso livro é isso mesmo, é o básico, o simples. Através das cinco práticas que desenvolvi conhecerá, remodelará e encontrar­-se­-á. 

			Durante anos vivi presa a momentos de dor e de tristeza. Recordo­-me de alturas em que estive mais atenta à dor do que propriamente ao amor. Como se tivesse sido vacinada contra a esperança. Porquê? Porque sofri uma perda brutal. Assassinaram a pessoa mais importante da minha vida e o escuro daquela noite permaneceu em mim durante anos, mesmo nos dias em que o Sol nascia num céu limpo, mesmo nesses dias, para mim era sempre noite. A escuridão daquela noite quente e vazia passou a ser o meu dia. Fizesse chuva ou sol, houvesse frio ou calor. Quis viver aquela situação e alimentei­-a. Foi uma escolha minha, mas é facto que toda a situação se transformou num pequeno monstro. Eu passava a correr pela alegria como se não a soubesse viver, como se o meu tempo estivesse reservado apenas para a tristeza. Ignorei por completo a importância de mim mesma e a dos que me rodeavam. E agora entendo que nada é acaso. Mesmo nada. E entendo mais! Entendo que crescemos com a dor, mas não precisamos crescer “na dor”. Vou até trocar o verbo crescer por descobrir. É na dor que quase sempre descobrimos em nós mais capacidades, mais qualidades. 

			Estou certa de que também consigo tenha acontecido algo assim. Provavelmente já viveu momentos difíceis, onde só conseguiu sentir tristeza, dor ou desânimo. De uma forma ou de outra, lidou com eles e no final descobriu capacidades que até julgava não ter. Faz parte, no percurso da nossa vida, depararmo­-nos com curvas apertadas. Daquelas que nos aparecem, sem esperarmos, depois de uma reta feliz. Na maior parte das vezes, despistamo­-nos ao ponto de sairmos da estrada. Cansados, feridos e com pouca motivação para voltar à estrada, ficamos meio perdidos, atarantados, sem perceber como fomos ali parar. Estes despistes derivam quase sempre do nosso excesso de velocidade. Vivemos muito acelerados. Por distração, ignorámos muitas vezes os sinais de curvas apertadas, outras porque uma outra pessoa nos abalroou. Foi o meu caso. Abalroaram­-me. Saí da estrada bastante ferida. Outras vezes há que fazemos viagens em piloto automático e deixamos de conduzir a nossa própria vida. Entregamos o comando à máquina. 

			Estes “acidentes” acontecem. Independentemente de como, ou de quem foi o culpado, é preciso continuar, portanto, assine consigo uma declaração amigável. Para que em pouco tempo, e de forma serena, possa retomar a estrada em vez de ficar numa discussão a apurar culpas. Porquê? Porque, quase sempre, a nossa viagem faz­-se numa estrada segura, passando por lugares mágicos e com boa gente. Lembre­-se que, de cada vez que sair da estrada, estará a desperdiçar tempo, experiências e crescimento interior. Não que a nossa vida seja uma corrida contra o tempo! Mas, simplesmente, porque os lugares e as pessoas esperam por si. E é à estrada que deve voltar, através da aceitação. 

			Certa vez, ouvi um monge budista explicar que: “No caminho da vida, levas uma mochila às costas.Se colocares todas as coisas que encontras pelo caminho, o peso será insuportável. Aprende a selecionar, coloca nessa mochila apenas o que precisas.” Foi o que fiz. Aceitei aquela tragédia mas não a coloquei na minha mochila. Seria peso desnecessário. Aceitei a minha vida, tal como ela é. Hoje, a palavra “Fim” não me assusta, prefiro viver no começo de cada momento presente, numa espécie de intemporalidade. Aceitei aquela dor absurda, escura, perfurante e decidi arrumá­-la, em vez de viver com ela. Era peso a mais na minha mochila… Não me lembro do dia, nem tenho um acontecimento que possa assinalar o momento em que decidi assim. Até porque algumas vezes ainda saio da estrada, fico cansada e tenho vontade de lá ficar a descansar. Nesses momentos, sabe o que faço? 

			Continuamos a nossa conversa e explico­-lhe daqui a pouco, pode ser?

		

	
		
			II. TEMPLO INTERIOR

			“Num deserto sem água

			Numa noite sem lua

			Num país sem nome

			Ou numa terra nua

			Por maior que seja o desespero

			Nenhuma ausência é mais funda do que a tua”

			Sophia de Mello Breyner

			 

			 

			 

			A nossa vida só nos pode correr bem se tivermos a melhor relação connosco próprios. A nossa felicidade depende em grande parte do respeito e do amor que temos por nós. 

			Nesta primeira parte falarei sobre alguns temas que considero fundamentais para que depois, mais à frente, você possa entender as práticas que desenvolvi e agora lhe proponho. Os objectivos que tenho não se resumem apenas a alcançar mais momentos de bem­-estar e felicidade, é mais e melhor que isso. O grande objectivo deste livro é que possa reconstruir o seu Interior e que crie uma relação verdadeira, de Si para consigo. Encontrar serenidade num mundo azougado, impaciente e alvoraçado, não é tarefa fácil. A maior parte das pessoas que conheço anda numa luta contra o tempo, stressada e sufocada pelas ansiedades que elas próprias criam no do dia­-a­-dia. Ouço muitas vezes aquelas mesmas pessoas verbalizando desejos em jeito de “promessa interior”: “Este fim­-de­-semana vou parar para recuperar energias” ou “Nas férias vou dedicar­-me mais aos meus filhos”. Nestas verbalizações sinto um tom de verdade. Sinto que aquelas pessoas já se deram conta de que algo está mal com elas, mas esquecem­-se de que estão a fazer as promessas para “o depois”, fugindo à realidade e preferindo por agora ignorar sinais e sintomas. Dito de outro modo, recusam enfrentar a verdade. Nos momentos de angústia, desânimo e tristeza, instintivamente, mergulhamos nas soluções comuns, ou seja, distraímos a mente. Vamos às compras, combinamos saídas com amigos ou ficamos a trabalhar até mais tarde. A verdade é que, durante estas distrações, camuflamos os nossos alertas. Teimamos em não dar ouvidos ao que nos vem de dentro. 

			Geralmente quando nos sentimos ansiosos, e a nossa vida está num ritmo alucinante, os pensamentos típicos são: “Não aguento mais isto”, ou “Não posso perder um minuto”, ou até “Não posso desistir agora”. Estes pensamentos são sintomas! Assim como a febre é o sintoma de infecção. Este tipo de pensamento é o sintoma que estamos doentes. Muitas vezes, aquelas são as mesmas pessoas que acham que o mundo está contra elas. A verdade é que são pessoas que precisam urgentemente de obras!

			Para poder reconstruir o seu Interior e criar uma relação verdadeira, de Si para consigo deverá trabalhar aqui, comigo, através deste livro, na reconstrução do seu Templo Interior num aperfeiçoamento de dentro para fora e elevar­-se espiritualmente. Digo reconstrução porque o seu templo, mal ou bem, já está erguido. Mas escusamos de deitar tudo abaixo. O que precisamos mesmo de fazer é uma espécie de triagem e depois reconstruir, deixando as vigas boas e as paredes­-mestras e fazendo de novo o que estava mal, abrindo novas divisões com amplas janelas que tragam mais Luz. Mãos à obra!

			 

			Templo

			 

			Sabia que o corpo físico é apenas uma porta de entrada para o seu Templo Interior? Um espaço que, não tendo forma, é, no entanto, intensamente vivo? Pois é este Templo Interior que é a Vida em toda a sua plenitude. Ou seja, é aqui que a Vida cria e sustém o seu corpo físico. Este seu templo é de uma complexidade tão extraordinária que a mente raramente consegue alcançá­-la no seu todo. Quando tomamos conta desta Vida Interior ganhamos uma consciência de nós muito mais abrangente. Passamos a ter verdadeiramente o significado de Vida! Aquilo que não é passível de ser apreendido per si. Porque cada Vida é um Todo, diferente de qualquer outro. E de que é feito o seu Templo Interior, de que é que se compõe? Você sabe? Pois, pode­-lhe até parecer estranho, mas foi sendo construído por si, ao longo de toda a sua vida. Talvez tenha delegado esta construção a alguém. Antes de conversarmos mais, peço­-lhe para fazer um exercício. Sim, é bom que o possa fazer agora mesmo. Se não quiser fazer no próprio livro, faça­-o numa folha de papel à parte. O importante é que o faça! 
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			Ser Espiritual

			 

			Partilho consigo alguns conhecimentos, que utili-zados corretamente, irão transformar a sua vida, de uma forma concreta e duradoura. Desenvolver a espiritualidade individual é o caminho para o bem­-estar. No entanto não precisamos de fazer retiros na Índia para sermos mais espirituais. O que lhe pretendo mostrar é que, em qualquer lugar, somos espirituais. Muitas vezes deparo­-me com a ideia, preconcebida por muitos, de que para se ser credível nesta área espiritual há que ter um ar “de pessoa estranha”. Um ar muito zen, quase alienado da vida atual. Alguém que veste roupas largas e coloridas, que usa vários colares ao pescoço ou que faz sacrifícios. Na minha opinião, nada mais errado. Ser espiritual é, apenas e só, assumir a verdadeira essência por inteiro. É viver com uma única ligação, feita de dentro para fora. Isto é, um bancário, de ar respeitável, que veste fato e gravata, pode ser tanto ou mais espiritual que um praticante de ioga. O bancário até pode usar um fato clássico de um tom escuro, barba feita e ser pouco simpático. E ser verdadeiramente espiritual, enquanto que o rapaz, que veste calças largas e sandálias de couro pode nem saber quem é. Pratica ioga porque lhe pareceu “cool” e encontra por lá miúdas giras. Faço­-me entender? Espiritual é a maneira como pensamos, sentimos e agimos. A espiritualidade não se exerce pela quantidade de tempo que se reza, medita ou entoa mantras, nem pelo tempo que é passado numa igreja a orar ou a contemplar. Nem tão pouco, pelas cores e roupas que escolhemos vestir. Gostava de lhe fazer sentir que não precisa mudar de aspecto (roupa, adereços, ou hábitos) para viver de forma mais consciente tudo o que o rodeia. Dê uma atenção plena ao seu presente, aos seus agoras. Busque a plenitude, experimente pensar e agir em função disso. Basta estar vivo para poder ser espiritual, acordar todas as manhãs e dar ouvidos à intuição. É só dar­-lhe ouvidos! Respeitar o próximo e procurar estar em sintonia com a Natureza. Praticar a moralidade é o alicerce ideal para o crescimento espiritual. Reconhecer a nossa individualidade é importante mas não é soberano. Confiar na vida, desenvolver a capacidade de compreender que, tudo o que lhe está a acontecer agora, é exatamente como deveria acontecer. Renunciar ao momento, mesmo que seja um momento de dor, é renunciar à sua própria evolução. 

			 

			Começamos uma mudança

			 

			Enquadra­-se neste perfil? Respondeu NÃO? Óptimo! É a prova de que comprou o livro ideal. Arregace as mangas, pois a partir de agora já estamos a perder tempo, precioso, garanto. Tenho a pretensão de que esta minha escrita simples possa ajudá­-lo a encontrar uma nova abordagem de vida, que consiga despertar em si a prática de pensar positivo e de se sentir mais feliz, sereno e agradecido. Conte comigo, estarei aqui ao seu lado desde os seus primeiros passos até lá mais à frente… Ao longo deste seu caminho, iremos conversando. Como lhe disse, estarei sempre aqui ao seu lado. Use as minhas coordenadas, desafie­-se e desprenda­-se de crenças do seu passado. Já reparou que somos tão livres e teimamos em usar correntes emocionais? Está mais do que na hora de mudar...

			 

			A Mente

			 

			Para produzir felicidade tem que usar a melhor ferramenta. Uma ferramenta que é grátis e estará sempre disponível. A sua mente! Aquilo que traz luz à sua consciência. Clareza. Mente não é o cérebro. Cérebro é “apenas” o principal órgão do sistema nervoso. Etimologicamente, a palavra Mente vem do latim mèntem, que significa pensar, conhecer, entender, e significa também medir ou ponderar as ideias. É o conceito que descreve as funções cerebrais do nosso comportamento. Como, por exemplo, a nossa imaginação, os desejos, a linguagem e os sentidos, no caso das funções em consciência.As funções mais inconscientes são os pensamentos, a memória, a intuição, os sonhos e os sentimentos. A mente não vai nem vem. Não tem posição, nem deixa rasto, mas atua em todos os lugares e em todos os momentos. 

			No budismo, diz­-se que a mente é um macaco selvagem, salta e corre de um galho para outro, muitas vezes sem motivo e raramente com um propósito claro. 

			 

			Oriente

			 

			De um modo geral, achamos difícil controlar a mente. Ela parece ser como o vento. Numa hora está a soprar de Norte e noutra sopra de Sul. Por isso mesmo, tantas vezes andamos felizes e tristes, mudando tão rápido como a direção do vento. Estas oscilações de humor ocorrem por termos a ligação feita ao contrário. Recorda--se de, ali atrás, eu ter feito referencia à ligação correta? De dentro para fora? Ora vejamos. Se a cada mudança de direção de vento o seu humor altera, isso quer dizer que está a viver de fora para dentro. Se pensar no seu dia a dia vive como uma criança de 3 anos. Completamente feliz e eufórica quando recebe um gelado e, no minuto seguinte, chora e experiencia estados de frustração e raiva, apenas porque deixou cair o gelado ao chão. Isto é viver de fora para dentro. Norma para uma criança de 3 anos. Se vive como esta criança é porque o seu comando está fora de si. E é isso que vou ajudar a inverter. Viver bem é viver de dentro para fora.

			 

			Controlar a Mente

			 

			É possível levar a mente ao ginásio. É possível, através de treino de concentração, colocar a mente a trabalhar para nós em vez de sermos nós a trabalhar para a mente. Ou seja, se o sopro vem do Norte, é por escolha nossa e não por imposições exteriores. Por sinal, agora que escrevo isto, veio­-me à memória consciente (à mente…) um episódio precisamente sobre ela. A mente. 

			Estava numa aula de um curso de meditação segundo os ensinamentos budistas quando, a certa altura, o Mestre nos disse que tínhamos de aprender a controlar a mente. Naquele momento, e porque se tratava de uma sessão aberta à partilha de opiniões, uma aluna contestou a afirmação, explicando que gostava de ser livre e, por isso mesmo, gostava de pensar livremente, afirmando não concordar com aquela ideia de “controlar a mente”. Naquele preciso momento, após a afirmação da aluna, todos os olhares se concentraram no Mestre e na expectativa da sua reação. Sorrindo, explicou­-lhe serenamente como ela estava tão enganada, explicando que a concentração nos dá a liberdade para atingir qualquer coisa que queiramos. Sem ela, a nossa mente é obrigada a ir onde vai o ódio, o apego, a raiva e por aí fora. Só aqueles que conseguem um controlo mental conseguem ser verdadeiramente livres. Caso contrário serão prisioneiros de um estado mental totalmente descontrolado. O sopro do Norte só é bom quando somos nós a escolhê­-lo como caminho.

			 

			Identidades

			 

			À pergunta “Quem é você?” Por norma, as pessoas respondem algo do género: Sou a Marta, tenho 40 anos e sou advogada. Esta é a resposta formatada, igual para todos, numa sociedade apressada que insiste em colocar rótulos produtivos à maior parte das pessoas. Pois eu aqui não quero saber a sua idade ou a sua profissão.O que eu quero saber é quem você é. Não o que faz. A Marta é uma mulher honesta e autêntica? A Marta é impulsiva e amargurada? Quem é a Marta? Quem é Você? Sim, porque, para mim, você é um ser único, independentemente de ser mais ou menos isto ou aquilo na sociedade, ou de ser mais ou menos honesta ou impulsiva. Tenho para mim a ideia de que muitos não sabem quem são. Apenas conhecem o “papel” que desempenham, a idade que têm e o nome que alguém decidiu. Mas isso é apenas o papel que têm fora do seu Templo Interior. Desconhecem­-se. A identidade de cada um de nós, foi sendo formatada pelos pais, educadores, amigos e pela sociedade com que contactámos de um modo geral. Vivemos com essa espécie de capa, onde nos escondemos, muitas vezes de nós próprios. Gosta de viajar? Há aqui uma viagem tão bela, que você não deve adiá­-la, nem mais um segundo. Viajar dentro de si. Conhecer­-se e assim poder transformar­-se. Todos temos um lado menos bom, sim, mas o importante é identificá­-lo e fazer a correção necessária, com empenho e disciplina. A nossa mente deve estar sempre limpa, como um espelho de água. Sempre que no apercebemos que essa água começa a ficar turva, devemos ir ao fundo, lá onde se sedimentam as coisas feias, os problemas e as dores, e trazer essa sujidade à superfície. E deitá­-la fora! Proponho­-lhe que, ao longo desta nossa conversa, mantenha a sua mente aberta e limpa de preconceitos. Desapegue­-se do que faz, da idade que tem, se é ou não é... descontraia. Só assim conseguirá começar a desenvolver de forma correta outras abordagens de vida. E o meu desejo é que coloque estas novas abordagens em prática. Que se conheça a si mesmo, sem capas e sem crenças limitadoras. Libertar­-se de alguns dos conceitos que condicionam a sua vida é fundamental para que possa contemplar­-se, descobrir­-se e fazer mudanças. 

			 

			Crenças

			 

			Acredito que a maioria das suas crenças se tenham enraizado pela sua educação, pela sua religião, pela sua cultura, inclusive pelos seus genes. Sim, os genes. É a neurociência que diz que o nosso ADN é modificável. Existem dois tipos de crenças. As facilitadoras e as limitadoras. As crenças facilitadoras empurram­-nos para alcançarmos objectivos no campo do sucesso pessoal e profissional. As crenças limitadoras são responsáveis pela diminuição e redução de possibilidades, criam­-nos dúvidas quanto às nossas capacidades e são impeditivas de qualquer processo de transformação e crescimento. A maioria das nossas crenças estão relacionada com dinheiro, pessoas, oportunidades, aprendizagem, capacidades, tempo, passado, presente e futuro. Pense comigo… Os nossos pensamentos, as nossas crenças e os nossos valores pessoais determinam cada ação que executamos ou deixamos de executar todos os dias.

			Imagine o que acontece quando temos pensamentos pouco produtivos, com distrações e gastamos energia com situações que teimam em estagnar? Gastamos tempo, saúde e dinheiro. A capacidade de criar bons resultados é afetada e, com isso, cada vez ficamos mais longe do nosso objectivo. Voltamos à zona de conforto, ao mediano, e inventamos as desculpas comuns, falta de tempo, falta de sorte... ao camuflar a nossa responsabilidade não conseguimos promover mudanças. 

			Provavelmente, ao longo da vida, ouviu e constatou que os tempos estão a mudar. E estão. Verdade? Sim, no dia a dia, damos conta das diversas alterações de modelos políticos, educacionais e religiosos que estão a ocorrer. Mesmo sem dar por isso, participamos em algumas dessas mudanças dos tempos. Por exemplo, a nossa interação com o meio ambiente vem mudando a cada dia. Hoje estamos muito mais atentos às necessidades ecológicas e, diariamente, muitos já contribuem ou agem de forma diferente para que possamos ter um planeta mais saudável. 

			Portanto, se conseguimos introduzir estas alterações na nossa vida, porque não introduzimos novas crenças? Falo­-lhe em mudar comportamentos de forma consciente. Nunca pensou em alterar as suas crenças até ter um bom motivo para tal? É mesmo assim. Na maioria das vezes só alteramos comportamentos quando somos obrigados a isso. Quando surge um acontecimento trágico, como uma doença ou um divórcio, ou mesmo uma crise pessoal. 
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EXERCICIO

A Roda da Vida tem representados varios domi-
nios. Num primeiro momento, analise se, para si,
fazem sentido, se quer alterar, retirar ou acrescen-
tar algum dominio. Esta Roda funciona com um
minimo de quatro dominios e um méaximo de dez.

Divertimento e Recreagao ‘ Ambiente Fisico

Dinheiro

Romance Carreira

Relacionamentos Desenvolvimento Pessoal

Agoraatribuaoseugraudesatisfacdoatualemcada
um dos dominios definidos. Imagine que o centro
da roda representa 0% de satisfagao e o término
de cada linha representa 100% de satisfagdo. —»
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Reflita na sua resposta antes de a assinalar. A titu-
lo de exemplo, no dominio do Ambiente Fisico, a
referéncia pode ser a sua casa, o seu local de tra-
balho, a sua cidade ou até mesmo o pais. Imagine
que o seu nivel de satisfagdo é de 30%, esta per-
centagem comega do centro da Roda em diregao
ao limite de cada dominio.

Agora que representou a sua satisfagdo em relagao
a cada dominio, una todos os pontos que assinalou
e preencha com uma cor a figura que surgiu. Esse
preenchimento representa o seu grau de satis-
fagdo atual com a vida. Olhe para toda a Roda e
atente ao espago em branco. Ele representa o que
ainda pode preencher se aumentar o seu grau de
satisfagao.

Cologue-seagoraaseguintequestao: Seeuaumen-
tasse o nivel de satisfa¢do neste dominio, em que
outros dominios é que, por ineréncia, eu também
aumentaria?

Por exemplo, representou com 20% de satisfagao
o dominio da sua carreira. Serd expectavel que o
grau de satisfagdo nos dominios dos relaciona-
mentos aumente também. Se nos sentirmos rea-
lizados profissionalmente, serd mais facil termos
relacionamentos mais saudaveis. A finalidade des-
te exercicio é proporcionar-lhe uma imagem das
areas que carecem de uma intervengao sua. Defina
agora uma pequena tarefa, concreta, temporizada
emensuravel, que permita aumentar o seu nivel >
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de satisfagdonumaarea. Comprometa-se. Realize-
-a a curto prazo. Depois verifique o impacto posi-
tivo que ela trouxe a satisfagao global na sua vida.
Se uma so tarefa acarreta melhoria, imagine o que
|he trard a continuagdo daimplementagao de agoes
promotoras do aumento de satisfagao na sua vida!
Este exercicio oferece-lhe, de uma forma simples,
a nogao do seu Templo Interior. Certamente iden-
tificou as areas da sua vida que estdo, de algum
modo, desajustadas e que carecem de alteragdes.

Pergunte-se: Estou disponivel para corrigir pensa-
mentos? Responda-se honestamente. Nao tenha
receio nem constrangimentos. Afinal estamos a
sds e ninguém ird conhecer a sua resposta mais
honesta e profunda.. Isto porque, se o seu “sim” foi
murcho, deixo-lhe um alerta: os mesmos compor-
tamentos, as mesmas atitudes ea mesma forma de
pensar ndo irdo permitir que chegue a lado algum.
Se o seu “sim” foi murcho, por certo, continuara a
construir um Templo Interior completamente des-
conhecido, alimentado pela mesma energia, com
0s mesmos pensamentos, que geram, por sua vez,
as mesmas atitudes que teve até agora. Assim,
sem corrigir pensamentos, ninguém pode fazer a
sua mudanga. Nesta reconstrugao precisa de tem-
po e vontade, afinal a vida é sua... e é vocé quem
habita neste Templo.
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