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    Prefácio




    Estou muito feliz em apresentar este livro, um marco na história do Instituto Internacional Bioflow®, voltado ao desenvolvimento de ferramentas de Inteligência Emocional e Redução de Estresse. Ele é resultado de mais de duas décadas de experiência profissional, estudos (teóricos e práticos) sobre os efeitos das emoções inconscientes em nossas vidas e de um impulso genuíno em ajudar outras pessoas a aumentar seu bem-estar, saúde, equilíbrio e prosperidade.




    Em nosso passado, principalmente na infância, alguns acontecimentos nos impactaram de forma tão negativa, que decidimos inconscientemente reprimir nossa capacidade de sentir por meio da inibição de nossa respiração. Naquela época, não tínhamos outros recursos para lidar com as situações que se apresentavam e essa foi a solução que encontramos.




    Estas emoções reprimidas e crenças limitantes (que desenvolvemos para evitar lidar com as situações difíceis do passado) prejudicam nossa vida atual e nos impedem de tomar decisões mais acertadas para ter uma vida satisfatória ou plena.




    Sem perceber, nos tornamos vítimas destas emoções inconscientes. A chave para mudar tudo isso é desenvolver nossa Inteligência Emocional, aprendendo a olhar os fatos e as emoções de uma perspectiva mais realista e construtiva. E toda essa transformação pode se iniciar em nosso processo respiratório, em mudanças na forma como ‘respiramos’ a vida. Através da Respiração Bioflow®, as memórias e crenças limitantes podem se tornar conscientes e serem ressignificadas.




    Espero que a leitura desta obra desperte sua percepção para a importância da consciência sobre o “sentir” na estruturação de uma vida mais significativa. Aqui se mostra claramente a necessidade de aprender a lidar melhor com as questões emocionais inconscientes, os imprevistos e o estresse do cotidiano. E se você já faz parte da família Bioflow®, desejo que essa obra ajude em sua formação e sirva para consulta em suas atividades profissionais.




    Agradeço principalmente a Leonard Orr (1937-2019) com quem estudei e trabalhei durante muitos anos e sem quem a técnica Bioflow® não existiria. Simplesmente não tenho palavras para expressar tudo o que aprendi e recebi dele e o amor que sinto por ele.




    Agradeço profundamente a todas as pessoas que contribuíram com meu trabalho em inúmeros países, às que colaboraram com o Instituto Bioflow, no início de sua estruturação e no atual momento, assim como todos meus alunos do presente, passado e futuro.




    Sou grata também a inúmeras pessoas que responderam ao chamado de escrever depoimentos. Por conta da praticidade do livro, tivemos de editar apenas uma parte deles.




    Um agradecimento a todas as pessoas que colaboraram na revisão, edição e diagramação deste livro, assim como para a tradução a outras línguas.




    Finalmente agradeço especialmente a Walter Coscia por me ajudar a levar a técnica Bioflow® a mais pessoas, por criar e liderar junto comigo o Instituto Internacional Bioflow®, por suas contribuições, principalmente na construção do marco teórico da técnica e na estruturação do Instituto, refletidas neste livro.




    Desejo que desfrutem a leitura.




    Com Amor,
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CAPÍTULO 1


    Nosso nível de satisfação com a vida
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    Em algum momento, a maioria de nós já se perguntou como poderíamos melhorar nossa vida e nos sentirmos mais plenos. Isso envolveria alcançar nossos objetivos com mais facilidade ou simplesmente, superar os obstáculos que inibem nossa capacidade de desfrutar a vida.




    Cada pessoa pode ter sua própria definição do que significa ser feliz, no entanto, podemos nos perguntar se existem fatores que contribuem para melhorar nosso nível de bem-estar e satisfação.




    
1.a - Estresse e a falta de recursos internos





    Sem dúvida, no mundo acelerado e em plena transformação que vivemos, o estresse está mais presente do que nunca. Ele é a resposta a um desafio. Frente a um desafio, nosso organismo dispara, num processo adaptativo, recursos físicos e emocionais específicos para lidar com a nova situação desafiadora.




    Em momentos de desafio, o estresse pode ser positivo pois nos ajuda a nos ajustarmos a situações novas, a desenvolvermos novas capacidades e aprendizados ou evitarmos um perigo. Entretanto, é prejudicial quando acontece em excesso ou por tempo prolongado.




    Quando vivemos uma situação diante da qual não temos (ou interpretamos não ter) recursos para lidar, sentimos um excesso de estresse.




    Sob a perspectiva da neurociência, o estresse é a resposta a sinais de ameaça ou de medo. O problema é que, em inúmeras ocasiões, intensificamos interiormente a ameaça, dando-lhe proporções maiores do que as reais, ou interpretamos que existe uma ameaça onde não existe.




    Nas situações de estresse a percepção (através dos sentidos), a amígdala (centro límbico do medo) e a memória (hipocampo) trabalham em conjunto. Se a memória indica que o sinal percebido representa um perigo grande, são ativadas as respostas de paralisia ou de fuga. Já quando a memória interpreta a possibilidade de êxito no enfrentamento da situação de perigo, se ativam as respostas de luta.




    Quando uma destas respostas é ativada, nossos músculos tendem a se contrair, a fim de preparar o corpo para reagir. Esta é a razão pela qual, quando nos estressamos, tensionamos automaticamente os músculos da mandíbula, os que rodeiam olhos e boca, assim como os músculos do pescoço, dos ombros, das costas e até das pernas. Desta forma, o estresse crônico pode causar tensões permanentes em nosso corpo (sobre tensões crônicas ver também o Capítulo 3, item 1.c - A couraça muscular).




    O estresse cria tensões em nosso corpo




    Existem diferentes tipos de estresse. O tipo mais comum, que prejudica muito nosso desempenho e adaptação às situações que parecem desafiadoras é aquele que surge quando não somos conscientes dos recursos que temos. Por exemplo, quando não conseguimos dar uma resposta adequada a determinada circunstância, mesmo tendo capacidade para fazê-lo.




    De alguma forma, parece que no momento que mais necessitamos de nossos recursos, ‘algo’ inconscientemente sabotou nossa expressão ou comportamento. Tínhamos a capacidade para responder de forma eficiente, mas por algum motivo “desconhecido” não conseguimos e tivemos outro tipo de resposta. Desta forma, vivenciamos situações estressantes, que poderiam ser evitadas, porque não conseguimos colocar em prática nosso potencial. Estas situações podem afetar tanto a carreira profissional de uma pessoa quanto sua vida pessoal e familiar.




    Ao longo deste livro, vamos identificar quais são os fatores inconscientes que inibem o acesso a nossos melhores recursos internos e nos impedem de lidar bem com situações desafiadoras, sem nos estressarmos em excesso.




    No tipo de estresse mais comum, nossos pensamentos estão distorcidos, não representam a realidade objetiva. Muitos destes pensamentos representam ou nos mostram repetidamente ameaças irreais e desnecessárias. Entramos em um círculo vicioso e inconsciente de pensamentos disfuncionais e repetitivos, tal como veremos no próximo capítulo.




    A nível emocional também entramos em um círculo vicioso de emoções limitantes, que ao se agravar pode gerar ansiedade, depressão e até síndrome de burnout (sobre burnout ver capítulo 3, item 4.g - Síndrome de burnout ou estresse extremo).




    Por outro lado, diante de circunstâncias geradoras de estresse, nosso corpo produz grandes quantidades do hormônio chamado cortisol. A produção excessiva desta substância inibe a produção das endorfinas, reconhecidas pela comunidade científica como os hormônios do bem-estar. Também altera as funções corporais, aumentando os níveis de açúcar no sangue e a pressão arterial, entre outras disfunções.




    Efeitos comuns do excesso de estresse no corpo




    

      	dor de cabeça




      	tensão ou dor muscular




      	dor no peito




      	fadiga




      	níveis altos de açúcar no sangue




      	alteração da pressão arterial




      	alterações no desejo sexual




      	mal-estar estomacal




      	problemas de sono


    




    Efeitos comuns do excesso de estresse no estado emocional




    

      	ansiedade




      	agitação




      	falta de motivação ou de concentração




      	angústia




      	irritabilidade ou raiva




      	tristeza




      	depressão


    




    Efeitos comuns do excesso de estresse no comportamento




    

      	comer em excesso ou comer muito pouco




      	ataques de raiva




      	abuso de álcool ou drogas




      	consumo de tabaco




      	retraimento social


    




    
1.b - A diferença entre a identificação mental e


    a consciência mental





    Pensamentos involuntários e repetitivos




    Pensar é uma das capacidades mais valiosas do ser humano, quando usada de forma eficiente. Nosso processo de pensamento, no entanto, é predominantemente involuntário e repetitivo. Boa parte de nossos pensamentos são algo que simplesmente acontece e não temos consciência. Não costumamos escolher o que pensamos. Nossa mente tende simplesmente a repetir pensamentos aprendidos no passado e que absorvemos da família e da sociedade.




    A maioria de nossos pensamentos são involuntários e repetitivos, simplesmente ocorrem




    No entanto, quando conseguimos desenvolver a capacidade de observar nossos pensamentos, nos tornamos mais conscientes de nossos processos mentais automáticos inconscientes e de como funcionam. Isso nos dá a oportunidade de usar melhor nossos recursos e nossa inteligência mental. Quando entramos em processos de pensamentos inconscientes e automáticos não temos uma boa percepção da realidade, enxergando-a de maneira parcial ou equivocada, uma vez que não está baseada na percepção do momento presente e sim em condicionamentos formados no passado.




    Em Bioflow® chamamos consciência mental


    ao desenvolvimento da capacidade




    de observar nossos pensamentos




    Podemos definir então a consciência mental como o desenvolvimento da capacidade de observar nossos pensamentos. Esse processo de consciência permite que nossos comportamentos estejam mais ajustados às circunstâncias.




    Nossa sociedade supervaloriza as capacidades racionais do ser humano. Em nossa civilização, principalmente na ocidental, é mais importante a capacidade de acumular e exercitar conhecimentos do que ter a habilidade de lidar com as pessoas. Esta supervalorização do pensamento nos confunde e faz com que achemos que somos nossos pensamentos, algo como ‘eu sou o que penso’. A esse processo denominamos identificação com a mente.




    Quando estamos identificados com a mente, não percebemos que somos como o peixe na água, que não é consciente de que está em um ambiente aquático, nem sabe que existe algo fora dele. Isso significa nos reduzirmos a “ser” nossa atividade mental, deixando de lado nossas outras dimensões, como por exemplo a emocional e a corporal.




    A maioria das pessoas, demasiadamente identificadas e focadas na mente, não é consciente das percepções não mentais, ou seja, do que está sentindo, e dessa forma desperdiça boa parte de seu potencial. Como veremos em detalhes mais adiante, a percepção reduzida de nosso potencial dificulta mais a adaptação a situações novas, o que aumenta nossos níveis de estresse.




    Por outro lado, quando nos identificamos menos com a mente, podemos usar a inteligência mental quando a necessitamos e deixar os processos mentais automáticos de lado quando nos impedem de desfrutar, de estar no ‘presente’ ou impossibilitam a tomada de decisões mais adaptadas às situações. Podemos comparar com o uso de um computador, que ligamos quando necessitamos e depois o desligamos quando não precisamos mais utilizá-lo. Isso obviamente requer um processo de aprendizado que explicaremos ao longo deste livro.




    Podemos ler mais sobre consciência mental no Capítulo 1 item g - Consciência corporal, emocional e mental




    Consciência mental:


    estudo científico sobre o impacto de fazer algo pensando em outra coisa




    Da mesma forma que os pensamentos repetitivos inconscientes interferem em nosso desempenho, fazer algo pensando em outra coisa também reduz nosso bem-estar. O estudo a seguir coloca em evidência como o fato de pensar em coisas diferentes do que está acontecendo no presente pode inibir nossa felicidade.




    Na Universidade de Harvard foi realizada uma pesquisa na qual um aplicativo instalado nos celulares enviava mensagens aos participantes, em diferentes momentos do dia, perguntando três coisas:




    

      	
Como você está se sentindo neste momento? (A pessoa respondia usando uma escala quantitativa)



    




    

      	O que está fazendo neste momento?


    




    

      	Você está pensando em alguma coisa diferente do que está fazendo?


    




    O estudo foi publicado em 2010 na Revista Science, sob o título: “Uma mente que vagueia é uma mente infeliz”. (“A Wandering Mind Is an Unhappy Mind”, em inglês) e constatou que quando nossa mente se afasta do que está fazendo, a tendência é ficar infeliz com o momento presente. Em resumo, somos infelizes quando fazemos algo pensando em outras coisas, fora do aqui e agora.




    As pessoas mais felizes passam a maior parte do tempo desejando estar onde estão. Se você gasta muito tempo de sua vida desejando estar em outro lugar, certamente é uma pessoa infeliz




    Daniel Kanehmann, psicólogo americano destacado com o


    Prêmio Nobel de Economia




    Quando nossa mente perambula não estamos em contato com o que sentimos. Embora ‘pensar’ seja uma habilidade muito valiosa e que nos caracteriza como humanos, nossa civilização sofre, uma vez que costumamos dar demasiada importância ao que pensamos.




    Ao não prestar atenção ao momento que estamos vivendo, temos em geral pouca consciência do que sentimos em nosso interior ou do que acontece ao nosso redor. Isso gera uma atitude e/ou comportamento pouco eficiente com relação ao momento presente, o que prejudica o desempenho na vida, criando situações que diminuem a plenitude e a felicidade.




    Por exemplo, veja se alguma vez já aconteceu com você o seguinte:




    

      	estar no trabalho e desejar estar em outro lugar




      	pensar em outra coisa enquanto uma pessoa fala e espera que esteja sendo escutada




      	estar em uma reunião de família, mas atento somente ao celular


    




    
1.c - Consciência, desconexão e identificação com o corpo





    Nosso corpo constantemente nos envia sinais através de sensações. Captamos o que acontece no mundo externo através dos sentidos. Por exemplo, se nos aproximamos do fogo, temos uma sensação de calor. A sensação é um processo fisiológico através do qual recebemos informação. Mas as sensações em nosso corpo também estão conectadas com saúde, emoções, pensamentos e tudo o que tem a ver com nossos mundos internos. Tudo se reflete no corpo.




    Da mesma forma que ocorre com nossos processos mentais, as sensações em nosso corpo podem acontecer em um nível muito inconsciente e automático, se não desenvolvermos a capacidade de observá-las mais conscientemente. Por exemplo, é comum para alguns conviver anos com uma pequena dor no estômago ou na coluna sem perceber. Essa desconexão com o corpo, ou seja, ignorar a dor e “acostumar-se” com ela, gera um estresse inconsciente. Esse processo - quando acontece fora da consciência - impede a pessoa de tomar as atitudes corretas e necessárias para um maior bem-estar.




    Quando começamos a desenvolver a capacidade de observar as sensações corporais podemos, por exemplo, perceber que essa leve dor no estômago acontece com frequência e sempre depois de tomarmos café em excesso. Sendo mais conscientes da relação causa-efeito entre o excesso de café e a sensação no estômago, podemos tomar decisões que nos levem a cuidar melhor da nossa saúde. Isso é consciência corporal.




    De maneira similar ao que ocorre na mente, existe em nossa sociedade uma tendência a sobrevalorizar a beleza e/ou o corpo, o que leva muitas pessoas a acreditar que são o seu corpo, ignorando assim suas outras dimensões humanas. A isso denominamos identificação com o corpo.




    Uma pessoa identificada com o corpo perde a capacidade de perceber os impactos nele originados por suas outras dimensões (emoções e pensamentos, por exemplo, sobretudo inconscientes) e passa a ter reações exageradas quando seu corpo sofre transformações (aumento ou diminuição de peso, envelhecimento, etc) como por exemplo: stress, ansiedade, depressão e pânico.




    
1.d - A falta de consciência emocional





    Segundo numerosos estudos científicos da Associação Americana de Psicologia (atualmente a maior associação de psicólogos do mundo), as emoções são a base da motivação humana.




    Por essa razão muitas das decisões que tomamos a nível mental, sem considerar nossa parte emocional, fracassam ou não dão os resultados esperados. Tudo o que fazemos nas diferentes áreas de nossa vida tem uma implicação emocional. Todas as decisões que tomamos, mesmo se não somos conscientes delas, estão baseadas em emoções, assim como as ações que colocamos em prática e as opiniões que desenvolvemos.




    A fim de realizar nosso potencial máximo, ou seja, sermos plenamente nós mesmos, necessitamos ter mais consciência tanto do que acontece em nossa mente quanto do que sucede com nossas emoções.




    Podemos constatar isso no típico exemplo de uma pessoa que decide perder peso e começa uma dieta. Usando unicamente a vontade e a determinação mental, raras vezes é capaz de seguir o plano de dieta até o final. Se não sabe administrar suas emoções inconscientes, estas terminam tomando o controle da situação.




    Quantas vezes na vida notamos


    que “algo” nos sabotou?




    Somos seres vivos e, portanto, estamos sentindo todo o tempo, sejamos conscientes disso ou não. Em um só dia, experimentamos muitas sensações e emoções diferentes e cada situação nos provoca um ‘sentir’ distinto ou uma mescla de sensações e emoções diferentes.




    A maioria das pessoas só reconhece suas emoções quando são muito intensas e não são conscientes de toda a gama de emoções sutis que sentem 24 horas por dia.




    A principal razão é que desde a infância construímos mecanismos inconscientes para fugir da dor emocional. Naquela época, quando éramos mais frágeis, estes mecanismos foram positivos para nós. Nosso inconsciente nos protegeu e nos ajudou a conservar o equilíbrio em situações difíceis, nos fez “esquecer” a dor com a qual não conseguíamos lidar. Estes mecanismos de repressão se tornaram inconscientes e habituais e convivemos com eles até hoje, apenas não somos conscientes de que existem dentro de nós...




    Como falamos no parágrafo anterior, a fim de reprimir as emoções dolorosas ou incômodas, nosso cérebro tomou, em idade precoce, a decisão de nos desconectar do que sentimos para não sofrer (sem que fôssemos conscientes disso!). Por consequência, a capacidade de sentir nossas emoções diminuiu consideravelmente, o que inibiu também nossa habilidade de distinguir as emoções construtivas e de desfrutar a vida. Vivemos como “anestesiados”.




    Costumamos evitar nossas emoções limitantes e, inclusive, negá-las. Inconscientemente, nos negamos a sentir a dor emocional. É comum, ao nos depararmos com uma pessoa gritando, que ela afirme não estar chateada ou que diga, aos berros, que ‘não está gritando’. Ou mesmo que uma pessoa mal-humorada coloque um sorriso no rosto, fingindo que tudo está bem (inclusive para si mesma).




    Desconectar-nos de nossas emoções limitantes ou sensações desagradáveis parece ser a melhor maneira de eliminá-las, mas a verdade é que elas continuam dentro de nós. A diferença é que já não as percebemos, o que faz com que sejamos incapazes de administrá-las.




    Nossa sociedade se caracteriza por essa falta de consciência emocional. Em geral, aprendemos isso desde cedo através da imitação de outras pessoas e porque frequentemente desvalorizaram ou negaram nossas emoções com comentários como:




    “Não chora”




    “Não está certo ficar com raiva”




    “Não está doendo”




    “Não fica triste, não tem motivo”




    Com o tempo, nos desconectarmos do que sentimos se converteu em um hábito e uma forma de viver a vida. Com frequência justificamos esta forma de ser, sem reconhecer os pensamentos e crenças inconscientes.




    Por exemplo, muitas pessoas quando atravessam momentos difíceis, acreditam inconscientemente que a dor desaparecerá se estiverem ocupadas. É comum em nossa sociedade que quando alguém está triste trabalhe mais do que o habitual para não sentir a tristeza ou tome uma medicação para “levantar o ânimo”. Com esta atitude, reprimimos a dor em vez de solucioná-la, fazendo com que ela se prolongue por mais tempo. Esta luta constante para reprimir a dor cria um estresse suplementar em nosso organismo.




    Por outro lado, construímos em nossa mente uma imagem (positiva ou negativa) de nós mesmos e tendemos a reprimir as emoções que não estejam alinhadas com essa imagem ou com aquela que não queremos mostrar aos outros.




    Tudo isso nos dá uma certa sensação de controle quando, na verdade, o que acontece é exatamente o contrário. Inconscientes do que sentimos, nunca aprendemos a manejar nossas emoções, o que faz com que a influência inconsciente delas sobre nossa vida fique fora de controle.




    Quando não somos conscientes do que sentimos, não compreendemos como nossas emoções impactam nossos comportamentos e decisões, o que nos leva a não ter o melhor desempenho possível. Se não conhecemos nossa dimensão emocional, não sabemos como administrá-la, nem lidar com ela de forma construtiva.




    Ignorar nossas emoções limitantes muitas vezes parece ser a melhor maneira de eliminá-las, mas não nos permite desenvolver nossa inteligência emocional




    É comum que as pessoas acreditem ou afirmem que não sentem nada. No entanto, é impossível não sentir nada. Sentir é parte de nós. Na realidade, o que acontece é que a pessoa não está consciente do que está sentindo. Em outras ocasiões, as pessoas dizem que não sabem o que sentem, pois não aprenderam a observar e identificar suas emoções.




    Um estudo interessante realizado pelo pesquisador turco Emre Demiralp na Universidade de Michigan em 2012 e publicado na Psychological Science revelou que as pessoas que sofrem de depressão têm uma característica comum: não sabem fazer distinção entre as diferentes emoções limitantes que experimentam, como tristeza, vergonha, culpa, raiva e frustração.




    Para chegar a estas conclusões, os pesquisadores pediram para as pessoas saudáveis e para as deprimidas que informassem suas emoções ao longo de uma semana. Descobriram que é difícil para as pessoas com depressão diferenciar as emoções limitantes.




    Essas pessoas estariam submersas em uma espécie de “bruma emocional”, que surge quando não somos capazes de distinguir e nomear as emoções. O mais grave é que esta incapacidade de discernir pode aprofundar estados como a depressão e ansiedade.




    Emre Demiralp escreve: “Você imagina como seria difícil saber a hora de encher o tanque se não houvesse o marcador de combustível no painel do carro? Algo semelhante acontece com o nosso estado emocional: não podemos melhorar ou usar as emoções a nosso favor, se não sabemos quais são, como nos sentimos e por quê.”




    Segundo o pesquisador, a habilidade de reconhecer as diferentes experiências emocionais influi em como os indivíduos lidam com os aspectos estressantes da vida.




    É difícil melhorar sua vida


    se você nem sabe se está triste ou com raiva




    Emre Demiralp, pesquisador da Universidade de Michigan




    A falta de consciência emocional tem inúmeras consequências. Seguem alguns exemplos, aos quais você, se quiser, pode acrescentar os seus:




    

      	acumular emoções limitantes e terminar explodindo




      	desfrutar menos de momentos de prazer e felicidade




      	não saber colocar limites porque não percebemos que algo nos prejudica




      	não saber comunicar o que sentimos e ter problemas nos relacionamentos com outras pessoas




      	ter dificuldade para dar e receber amor




      	não sentir o que sentem os outros, e portanto não ter empatia para desenvolver relações harmoniosas




      	não estar conscientes do que nos faz bem e tomar decisões equivocadas




      	estar estressado sem saber por quê




      	etc.


    




    Resumindo, por um lado com frequência nos desconectamos do que sentimos. A isso em Bioflow® chamamos de congelamento ou repressão emocional. E por outro, às vezes, somos “possuídos” pelas emoções, como por exemplo: explodimos, fazemos e/ou dizemos coisas das quais nos arrependemos posteriormente. A isso denominamos identificação emocional e falaremos mais dela no Capítulo 3, item 1.f - Curva Bioflow® de expansão da consciência.




    
1.e - O equilíbrio entre o pensar e o sentir





    Pensar é a capacidade de formar ideias e representações da realidade em nossa mente. O pensamento tem inúmeras funções maravilhosas: nos capacita a analisar situações, resolver problemas, tomar decisões corretas em momentos adequados, aprender a comunicar melhor, elaborar projetos, organizar e executar as atividades que necessitamos, entre outras habilidades.




    Definitivamente, pensar é uma das capacidades mais valiosas do ser humano. Nossa mente, no entanto, pode nos criar problemas quando não sabemos manejá-la bem, tal como acontece com os pensamentos limitantes, repetitivos e inconscientes. Por outro lado ainda, quando estamos identificados com a nossa mente nos encontramos no mundo das ideias e não realmente vivendo, nem experimentando a vida. Para experienciar a vida, precisamos sentir.




    Na melhor das hipóteses, o Quociente Intelectual parece contribuir com apenas 20% dos determinantes do êxito




    Daniel Goleman, autor do livro “Inteligência Emocional”




    Com nossa mente podemos decidir que tipo de experiências queremos ter e elaborar estratégias para criá-las em nossa vida. Não obstante, viver e sentir estas experiências é que nos gera satisfação com elas.




    Ou seja, nosso grau de satisfação e felicidade depende de saber equilibrar o pensar e o sentir. Quando não há equilíbrio entre esses dois aspectos, não desfrutamos do que estamos vivendo.




    O desequilíbrio entre o pensar e o sentir pode acontecer de diferentes formas, como por exemplo:




    

      	
Quando fazemos algo que não corresponde ao que pensamos ou havíamos decidido. Por exemplo, se decidimos entrar em uma dieta de emagrecimento e algum tempo depois cedemos ao desejo de tomar um sorvete, sentiremos um prazer momentâneo, mas não saborearemos os resultados da dieta que escolhemos.





      	
Quando o que pensamos ou decidimos não nos convém realmente. Poderia ser, por exemplo, o caso de uma pessoa que estuda engenharia porque seu pai quer e teme decepcioná-lo. No entanto, o que gostaria mesmo de fazer é estudar arte.





      	
Quando escolhemos o prazer imediato sem pensar nas consequências, como na fábula da cigarra e da formiga, na qual a cigarra canta durante todo o verão e acaba sem alimentos no inverno por não havê-los recolhido.





      	
Quando não usamos nossa mente de forma suficientemente construtiva para criar as experiências necessárias para nossa evolução e felicidade. Por exemplo, gostaríamos de abrir uma loja, mas não elaboramos uma estratégia para isso.





      	
Quando estamos identificados com a mente e nos desconectamos de nossa capacidade de sentir e desfrutar, inclusive quando conseguimos ter as experiências que queríamos. Por exemplo, quando estamos obcecados por um problema financeiro e isso nos impede de aproveitar um lindo passeio com alguém que amamos.





      	
Quando nossas emoções limitantes nos impedem de usufruir. Por exemplo, quando não desfrutamos de um jogo simplesmente por medo de perder.



    




    Afim de alcançar mais equilíbrio, precisamos aprender a usar nossa mente de forma mais inteligente e conhecer melhor como funciona nosso mundo emocional. Isso é possível quando aprendemos a usar ferramentas de auto observação e autoconhecimento.




    Pensamento e sentimento são duas


    funções psíquicas opostas, que podem ser integradas




    Carl Gustav Jung, psiquiatra e psicoterapeuta suíço




    
1.f - Emoções, sentimentos e fisiologia





    A emoção é a primeira reação que experimentamos frente a um estímulo interno ou externo e envolve principalmente as partes mais ancestrais e inconscientes de nosso cérebro e corpo. No nível instintivo e inconsciente mais profundo, as emoções têm como objetivo e função básica ajudar a nossa sobrevivência.




    O sentimento é resultado de uma emoção sentida conscientemente que envolve o neocórtex. Também chamado córtex pré-frontal, o neocórtex é a parte mais recente do cérebro na história da nossa evolução, nos dando a possibilidade de sermos conscientes, nos diferenciando dos animais. Sendo a parte mais “nova” de nosso cérebro, é a que mais necessitamos aprender a usar no sentido emocional.




    Em Bioflow® consideramos que temos um ‘sentimento’ quando somos conscientes de uma ‘emoção’ e podemos ter reflexões e aprendizados racionais sobre ela. Tanto as emoções quanto os sentimentos acontecem em conjunto com uma série de respostas em nosso corpo e cérebro. Com a diferença que as emoções são inconscientes e os sentimentos, conscientes.




    Uma emoção pode ser disparada por uma


    situação externa ou disposição interna:




    A nível externo se ativa instintivamente uma emoção para facilitar nossa adaptação imediata ao entorno. Por exemplo, em caso de perigo iminente, sentimos medo. O medo nos indica que existe perigo e que, portanto, devemos agir para nos proteger ou defender.




    A nível interno surge uma emoção quando:




    

      	
As circunstâncias atuais nos recordam uma experiência que tivemos em uma situação parecida no passado. Por exemplo, uma pessoa que acaba de se separar pode sentir tristeza ou nostalgia quando vai a algum lugar parecido ao local onde passou sua lua de mel.





      	
Um pensamento ou uma série de pensamentos nos fazem conectar com uma emoção. Por exemplo, uma pessoa pode pensar que não tem valor algum e em seguida, sentir desânimo.



    




    Como dissemos, junto com a emoção são disparadas diversas respostas fisiológicas. Por exemplo, o medo produz um aumento na atenção, na resposta cardíaca e no fluxo sanguíneo até nos músculos, o que facilitaria uma possível luta ou fuga frente a um perigo iminente. Tudo isso é muito útil quando é necessário reagir imediatamente, por exemplo, em uma situação de ataque. Quando a emoção de medo é disparada por algo que apenas nos recorda uma situação de ataque que sofremos no passado, essa emoção não baseada num perigo real gera um estresse desnecessário que pode ser prejudicial se não aprendermos a gerenciá-lo.




    Na maioria das vezes, a emoção e suas respostas fisiológicas e mentais são disparadas de forma completamente inconsciente. Pode acontecer, por exemplo, que uma pessoa se sinta zangada frente a uma situação de injustiça (ou que interpreta como injustiça), com o correspondente aumento no ritmo cardíaco e de adrenalina em seu corpo, e tenha uma reação instintiva de ataque ou defesa sem haver decidido conscientemente. Tampouco estará consciente do que está acontecendo com ela à nível fisiológico, emocional e mental. Podemos dizer que a pessoa está tendo um comportamento automático.




    Em Bioflow® usamos ferramentas para desenvolver a habilidade de observar e identificar nossos processos emocionais, fisiológicos e mentais, de forma que possamos ampliar a consciência e a capacidade de dar uma resposta não automática. Considerando que existem muitas definições do que seja uma emoção e um sentimento nos diferentes ramos da psicologia, vale destacar que a definição que temos deste processo é que transformamos a emoção em um sentimento quando somos conscientes dela. Ser conscientes nos permite manejar nossos processos internos e melhorar nossas respostas quando as que estamos dando de forma automática não são eficientes, o que evita gerar um estresse desnecessário. Isso é desenvolvido nos trabalhos de Inteligência Emocional Bioflow®.




    Quando nos tornamos conscientes dos efeitos de uma emoção em nosso corpo, temos um sentimento. Ou seja, um sentimento


    é uma emoção sentida corporalmente e registrada


    por nosso córtex pré-frontal




    Vamos a um exemplo: imaginemos uma pessoa que está dirigindo um carro e, de repente, outro motorista bate em seu veículo por desatenção. Provavelmente, a emoção imediata seja de muita raiva, levando a uma resposta automática de agressão contra o outro condutor.




    Como explica Goleman em seu livro “Inteligência emocional” (1995), a nível instintivo a ira ou raiva brota ante uma injustiça, provocando um fluxo sanguíneo até as mãos para agredir, assim como um aumento do ritmo cardíaco e hormonal, como a adrenalina, para aguentar um enfrentamento.




    Agora, se nosso condutor tem a habilidade de observar suas emoções e estar consciente do que sente, mesmo não conseguindo evitar a raiva e suas reações fisiológicas, será capaz de escolher conscientemente o comportamento mais adequado nesta situação, em vez de ter um comportamento automático. Ao se tornar consciente, a ira deixa de ser uma emoção e passa a ser um sentimento. Com o sentimento, ao ‘sentir’ conscientemente nossas emoções, recuperamos a liberdade de escolher nossos comportamentos.




    No jornal El País (Espanha, 30 de maio, 2005), Ignacio Morgado, catedrático de Psicobiologia da Universidade Autônoma de Barcelona afirma: “A resposta emocional é tão rápida e impulsiva que tem salvado muita gente, mas também nos faz reagir fortemente a algo que percebemos como uma agressão” (embora não o seja).




    Embora nossas reações emocionais automáticas tenham uma função muito positiva para nossa sobrevivência, em outras ocasiões geram respostas que não se adaptam à realidade nem favorecem o nosso desempenho e nossa felicidade.




    Através do trabalho de observação e de consciência, podemos conservar os processos emocionais automáticos quando eles servirem a nosso propósito ou transformá-los em respostas mais adequadas, quando não nos convierem.




    Os efeitos internos de sentir conscientemente uma emoção são físicos e mentais, e intermediados por neurotransmissores como dopamina, noradrenalina e serotonina. Assim mesmo, os sentimentos costumam durar mais do que as emoções, pois sua duração é proporcional ao tempo em que os alimentamos com nossa consciência, pensamentos e intenções.




    É o caso, por exemplo, do amor estável e maduro que experimentam os parceiros que constroem um relacionamento harmonioso de muitos anos. No amor adolescente e impetuoso interferem substâncias como a feniletilamina segregada pelo cérebro, com efeitos similares a uma anfetamina, fazendo com que este tipo de enamoramento seja mais “emocional” e, portanto, mais “cego”. Helen Fisher, antropóloga e bióloga norte-americana, afirma que o amor tranquilo da maturidade, em contrapartida, é baseado mais em sentimento. Neste amor, o cérebro libera endorfina, um neurotransmissor que gera bem-estar.




    A partir da experiência de mais de 25 anos lidando com processos emocionais inconscientes, entendemos que o trabalho de aprender e aperfeiçoar as habilidades emocionais envolve necessariamente o desenvolvimento de consciência mental, emocional e física.




    Assim como o sucesso de uma dieta não acontece somente por nos propormos a fazê-la, os aprendizados emocionais exigem algo mais do que a decisão de aprender ou a postura intelectual de fazê-lo.




    Como veremos mais adiante, existem aspectos emocionais inconscientes que nos limitam a fazer algo que queremos, mesmo que saibamos que devemos fazer como no exemplo da dieta, citado anteriormente.




    A resposta emocional é tão rápida e impulsiva que tem salvado muita gente, mas também nos faz reagir fortemente a algo que percebemos como uma agressão (embora não seja)




    Ignacio Morgado, catedrático de Psicobiología


    da Universidad Autónoma de Barcelona




    
1.g - Consciência corporal, emocional e mental





    Tudo o que nos acontece tem uma repercussão em nosso corpo, mente e emoções.




    

      	
As emoções disparam respostas fisiológicas e pensamentos: Quando nos sentimos tristes, por exemplo, sentimos nosso peito mais pesado e fechado e ficamos desanimados.





      	
As sensações corporais costumam produzir respostas emocionais e mentais: Por exemplo, se nos aproximamos do fogo em um dia de frio intenso, teremos uma sensação de calor que produzirá uma emoção de bem-estar, alívio e pensamentos do tipo: “que bom é estar com o fogo”. Também podemos ter pensamentos sobre como nos organizar para ficar mais tempo perto do fogo ou como alimentá-lo.





      	
Os pensamentos costumam disparar respostas emocionais que, por sua vez, acionam respostas fisiológicas: Por exemplo, quando uma pessoa introvertida tem pensamentos de comparação com pessoas extrovertidas. Esses pensamentos de comparação podem disparar uma emoção de vergonha que é percebida através de uma sensação de calor na pele, especialmente no rosto.



    




    À medida que desenvolvemos nossa capacidade de observação sobre esses processos, obtemos um maior conhecimento sobre nós mesmos e entendemos com profundidade que o corpo, as emoções e a mente funcionam em conjunto.




    Desta forma, aprendemos a gerenciar melhor o que nos acontece, adquirindo mais recursos internos e aumentando nosso poder de escolha sobre nossos comportamentos. Quer dizer que ganhamos liberdade e qualidade de vida.




    Como em geral a mente tende a pensar a vida em estado de desconexão com o corpo e as emoções, ela nos leva com frequência a interpretações subjetivas da realidade. Por isso é muito importante aprender a observar as sensações do corpo para estar em contato com nossas emoções e não com o que “pensamos” que sentimos.




    Por exemplo, é frequente que uma pessoa identificada com sua mente diga que não sente nada ou não sabe o que sente. Isso se deve em realidade a uma falta de observação das sensações emocionais do corpo.




    Às vezes, acontece de uma pessoa acreditar que sente uma coisa, quando em realidade sente outra. Isso ocorre, pois está se deixando enganar por sua mente e não presta atenção suficiente ao seu corpo. É comum que uma pessoa sinta tristeza, mas não se permita tomar consciência dessa emoção, porque sua mente lhe diz, por exemplo, que tem tudo para ser feliz e não deveria sentir tristeza.




    Neste caso, durante uma sessão Bioflow®, se perguntamos à pessoa como se sente, esta poderá dizer que está contente, embora sua respiração e sua postura corporal indiquem ao profissional que há tristeza. A pessoa não está mentindo, mas está sendo enganada por sua própria mente, dizendo então o que pensa que gostaria de sentir.




    Um dos papéis mais importantes do profissional Bioflow® é justamente ajudar a pessoa a desenvolver sua consciência corporal, emocional e mental e desta forma, ter uma relação mais autêntica e harmoniosa consigo mesmo(a).




    As consciências corporal, emocional e mental são fundamentais para o desenvolvimento do pleno potencial humano.




    Nos cursos Bioflow® mais avançados se trabalha também com a consciência espiritual, que corresponde a nossa capacidade de ver a vida e as experiências que atravessamos, em um contexto mais amplo, com sentido e propósito mais profundos. Seu desenvolvimento nos permite sermos inspirados por visões e valores, a encontrar uma motivação de vida e bem-estar mais estáveis e que transcendem os desafios de nossa vida cotidiana.




    Podemos entrar mais em contato com a consciência espiritual e nos aprofundar nela, depois de trabalharmos nossa consciência emocional, corporal e mental.




    Consciência emocional




    Cada emoção está conectada à uma parte do nosso corpo. Quando sentimos e observamos uma emoção conscientemente, podemos localizá-la em algum ou alguns lugares específicos. Obviamente o melhor é que cada um de nós desenvolva suficiente consciência corporal e emocional, para saber exatamente em que parte do corpo experimenta cada emoção e descubra por si mesmo a relação entre as emoções e as sensações corporais.




    Depois de mais de 25 anos de experiência profissional, fica evidente para mim que as emoções costumam sempre se localizar nas mesmas partes do corpo das pessoas, independente de sua história pessoal, raça ou cultura.




    A consciência emocional é o desenvolvimento da nossa capacidade de observar o que sentimos emocionalmente e sempre está baseada na consciência corporal




    Em estudo realizado pela Universidade de Aalto na Finlândia, com mais de 700 pessoas procedentes da Finlândia, Suécia e Taiwan, os pesquisadores descobriram que as emoções desencadeiam sensações corporais fortes e desenharam um mapa corporal-emocional das principais emoções.




    Diferentes estados emocionais foram induzidos nos participantes. Posteriormente, foram mostradas imagens de corpos humanos na tela de um computador e foi pedido aos participantes para colorir as regiões do corpo, cuja atividade sentiam que crescia ou decrescia em função da emoção.




    Os cientistas concluíram que as manifestações físicas dos diferentes sentimentos e emoções não variam entre as diferentes populações e culturas. Eles mostraram como a conexão entre as emoções e o corpo nos faz, por exemplo, experimentar a ansiedade como dor no peito. O enamoramento, o amor e a felicidade desencadeiam em geral sensações cálidas e prazerosas em todo o organismo, enquanto a inveja e o desprezo vivem em áreas mais reduzidas do corpo.




    “As emoções ajustam não só nossa saúde mental, mas também nossos estados corporais” explica Lauri Nummenmaa, um dos autores do estudo.




    Como as emoções sempre se refletem em nosso corpo, entender estas armadilhas da mente e desenvolver consciência corporal nos permite recuperar a coerência entre o que pensamos, sentimos e fazemos. Não é possível ter verdadeira consciência emocional e mental sem consciência corporal.




    Conhecer nossas emoções é fundamental, já que para transformar qualquer comportamento em nossas vidas, primeiro precisamos descobrir quais são as emoções que o originaram. Ou seja, com a consciência corporal podemos escutar as mensagens de nosso corpo e desenvolver nossa consciência emocional.




    Além do nosso sentir emocional do presente, o corpo também manifesta emoções e memórias de situações emocionais não superadas no passado. Elas se expressam por meio de sensações, tensões, sintomas e, às vezes, enfermidades; nos mostrando o que reprimimos (como veremos no Capítulo 1 item h - A memória celular).




    Consciência corporal




    Nosso corpo nos fala constantemente através de sensações. Não somente se comunica conosco por meio de sensações físicas (como por exemplo fome, sede, sono, calor, frio, dor, etc), mas também através das sensações produzidas pelas emoções.




    Para desenvolver nossa consciência corporal necessitamos treinar nossa capacidade de observar as sensações de nosso corpo




    Por outro lado, como já vimos, nossa atividade mental também produz emoções. Como as emoções produzem sensações corporais, podemos afirmar que nossos pensamentos também se refletem no corpo. Por isso é importante prestar atenção às sensações físicas e emocionais que temos no corpo.




    




    A consciência corporal nos leva a conhecer nossas emoções, que eram inconscientes, e entender como elas impactam nossos comportamentos, decisões e nossa saúde.




    Nesse processo, nos ajuda também a observação de como respiramos, uma vez que a respiração muda em função do nosso sentir. A consciência da respiração é parte da consciência corporal e nos ajuda a ter um melhor conhecimento de nós mesmos, como veremos mais detalhadamente no Capítulo 3 - Inteligência Emocional Bioflow®.




    Consciência mental




    Nossa mente inconsciente construiu ao longo de nossa vida numerosos mecanismos automáticos de defesa, com a intenção de evitar a dor emocional, e tem a tendência de interpretar as situações se baseando em experiências passadas, que foram dolorosas, mas que muitas vezes não refletem a realidade atual.




    Isso acontece quando estamos identificados com o que o pensamos (quando acreditamos que somos o que pensamos) e não temos consciência do que sentimos. Uma grande ajuda no sentido de perceber este estado é desenvolver mais consciência corporal, o que nos permite sermos mais objetivos e estarmos mais conectados com o que está ocorrendo no momento presente.




    Ao contrário de nossa mente, o cWorpo “não mente”. Através da observação de nossas sensações podemos saber exatamente como nos sentimos e como as coisas nos afetam, sem cair em uma interpretação mental equivocada.




    A consciência mental é o desenvolvimento da nossa capacidade de observar nossos pensamentos. Para que esse processo seja autêntico, temos que nos apoiar na consciência


    corporal e emocional




    Vamos imaginar como exemplo uma situação concreta, na qual uma pessoa contratou uma série de reformas para sua casa. Imaginemos que esta pessoa foi enganada no passado por um profissional desonesto que não cumpriu com o prometido. Em meio à reforma atual, o profissional tem uma emergência familiar e vai embora, em pânico, sem avisar, deixando o trabalho pela metade.




    Se a pessoa que contratou o profissional não está consciente de seu processo corporal, emocional e mental, corre o risco de fazer uma projeção sobre o profissional contratado, desconfiando dele, uma vez que sua mente provavelmente vai dizer que estão tentando enganá-la de novo. Estes pensamentos podem, inclusive, fazer com que se sinta muito zangada e talvez expresse sua raiva de forma inconsciente, dizendo coisas das quais poderá se arrepender depois.




    No entanto, se naquele momento a pessoa tiver consciência corporal, emocional e mental pode observar que sua respiração está alterada, que se sente zangada e que essa raiva está ligada a uma experiência anterior.




    Mesmo se sua mente inconscientemente tentar convencê-la a culpar o trabalhador contratado, ela pode perceber conscientemente que estas acusações não são objetivas e que, antes de formar uma opinião, deve se acalmar e se informar sobre o que aconteceu. Este comportamento mais consciente evitará que a pessoa passe por um mal momento emocional e físico e lhe dará mais recursos para lidar com a situação com mais harmonia.




    Ao observar nossa mente, identificamos sua tendência de seguir programações automáticas aprendidas, recuperando assim a possibilidade de pensar a realidade de maneira mais objetiva. Para que esse processo seja autêntico, sempre temos de nos apoiar na consciência corporal




    Como resultado de mais consciência corporal, emocional e mental, alcançamos maior equilíbrio interior e podemos viver nossa vida com mais recursos, inteligência e plenitude




    
1.h - A memória celular





    A memória celular é a soma de toda informação guardada tanto em nossa mente como em nosso corpo. Podemos compará-la à base de dados de um computador. Esta memória armazenada em nossas células contém a informação genética inicial herdada de nossa árvore genealógica e a informação adquirida por nós com as experiências da nossa vida.




    A primeira célula de nosso corpo, que se forma no momento da concepção, já contém toda nossa informação genética. Durante a multiplicação celular, que permitirá a formação de nosso corpo, esta informação genética é transmitida a cada uma de nossas células e contém informações para a construção de nosso corpo e também de nossos hábitos, comportamentos, e outras informações herdadas através do DNA.




    Tanto durante o desenvolvimento de nosso corpo no ventre materno, como no resto de nossa vida, nossas células armazenam todas as experiências que vivemos. Ou seja, todas as coisas que aconteceram conosco permanecem gravadas nas células do nosso corpo.
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