ISABEL GONCALVES
M.CSH. - Coaching Pessodl,
Formagdo e Mentoria
www.harmonizando.com
Q64 480 280

uando os resultados co-

mecam a surgir —em mul-

tiplas formas e multiplas

areas da nossa vida — ja

nao queremos voltar atras.

E assi acontecido comigo e com

todos aqueles que acreditam ser capazes

deiralém do sofrimento. De facto, apesar

do muito conhecimento que ja temos,

nao sabemos como o operacionalizar nas

nossas vidas e transforma-lo em sabedoria

que nos permita viver em estado de quase

plenitude, paz e bem-estar. Existem duas
boas razdes para isso:

Geralmente, onde nos é oferecido

conhecimento sobre algo que nos

constrange (e por isso o procuramos),

raramente se disponibilizam as cha-

28 « ZEN ENERGY * Junho 2022

ves (técnicas ou solugdes) para a sua
superacao;
Ou elas existem e sao complexas
ou dificeis de aplicar (na forma de
manuais de normas e rotinas) que nos
desmotivam de seguir.
Entdo, ou dispomos dos recursos (tem-
porais e financeiros) para transformar
e ultrapassar uma determinada situacéo
e embarcamos em longos processos de for-
magcao ou de terapia individual ou coletiva,
ou desmotivamo-nos e desinteressamo-
-nos, que é como quem diz “atiramos
para tras das costas”, num processo cego
e cumulativo do nosso inconsciente.

ROMPER COM
PADROES E CRENCAS

Hoje ouve-se com frequéncia falar em
situacodes “fora da caixa”, num novo para-
digma quantico de infinitas possibilidades
a que todos podemos ter acesso e assim
mudar a nossa vida, mas na realidade
continua-se a viver no “problema” e néo
na “solucao”.

Vejamos. Que sabemos hoje todos com
uma boa dose de “certeza”, apoiada esta
em novas descobertas cientificas na drea
das neurociéncias e, em particular, dos
estudos da epigenética e da neuroplasti-
cidade humana? Apenas para citar dois
aspetos cruciais:

Toda a acdo/nao-acao (nas suas
diversas formas de expressdo
e niveis de consciéncia) tem um efeito
de biofeedback (chamemos-lhe atracio




ou retorno) de circunstancias que
constituem a nossa realidade (assim
interpretada);
Tudo aquilo em que focamos
anossa mente (pensamento e acao)
cresce. Por exemplo, se acreditar que
é vitima de uma determinada situacao
que considera injusta, fara despoletar
todo um sistema de crencas e de
sentimentos associados a essa mesma
situacdo ou padrao, que tenderdo
a alimentar a dor psiquica que lhe
¢ inerente.
Louise Hay dizia que quando nos sen-
timos vitimas de algo sera bom ter em
conta que “todos somos vitimas de
vitimas”. Muitos dos padroes compor-
tamentais que adotamos e das crencas
que alimentamos e que suportam esses
comportamentos sao reproducdes ou
extensdes da nossa cultura e processo
de socializacio (seja no modelo familiar
ou no processo educativo a que todos
estivemos sujeitos).
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EXERCICIO PRATICO

ESCOLHE VIVER NO PROBLEMA OU NA SOLUGCAO?

« Viver no “problema” &, por exemplo, responsabilizar os seus ancestrais (pais, edu-
cadores e outros) por aquilo que se considera imperfeito d luz do conhecimento
atual e que julgamos ser a causa de manifestacdes imperfeitas na prépria vida.
Viver na solucdo é recordar que todos os que nos anfecederam e exerceram
a sua influéncia em nds fizeram o que melhor sabiam e podiam no contexto do
seu condicionamento (crencas e capacidades) de entdo, cabendo-nos a nds
honréros pelo seu amor e dedicacdo, ao mesmo fempo que Nos sentimos livres
para prosseguir a nossa maravilhosa jornada de vida num patamar mais elevado
de sabedoria.

« Viver no problema &, por exemplo, viver a criticar os “outros”, esquecendo que
nada existe separado do todo. Viver na solucdo € questionar-se, pelo contrdrio,
sobre o que é possivel fazer por si mesmo para ajudar a melhorar uma determi-
nada situacdo. A critica é o pior dos venenos.

« Viver no problema € estar aquém dos “véus da consciéncia” e sentir gue ndo
se € merecedor, capaz, velho, demasiado novo, ou desconhecedor, ou...ou...
Enquanto viver na solucdo é ser capaz de ouvir o apelo do coracdo (que é araiz
da Alma), acreditar em si mesmo e seguir em frente.

N&io é necessdrio racionalizar processos. E preciso, sim, ser capaz de se auto
“perdoar” num estado de grande amorosidade compassiva. Ndo € um perddo
assente na autocritica e autoflagelacdo, mas um reconhecimento do despertar
de um pesadelo. Qual? Aquele pesadelo que tem acompanhado os homens
nestes Ultimos séculos do mundo ocidental: o de ndo ser capaz, NAo ser merece-
dor, ser vitima, efc.

Qualquer dia ou qualquer condicdo de vida € o momento certo para acordar e determinar firmemente que basta, chega
de arrastar o “passado” (ilusdrio) e femer o “futuro” (igualmente ilusério). E hoje que toma a decisdo de se libertar de criticas
e medos, recordando que onde a mente se foca, fudo cresce. Foque-a em tudo o que é bom e escolha sé o Bem (no pen-

samento, Na palavra e na acdo).

O amor €&, simulfaneamente, a natureza e o alimento do coragdo, e a sua chave é o perddo, pelo que libertarse de toda
a critica ou culpa (que é a critica autodirigida) € assinar um contrafo de felicidade consigo mesmo. Estar em paz e harmo-
nia inferior e com o mundo que nos rodeia € a maior das béngdos, pois tudo © que semeamos volta para Nés multiplicado.

=>Para as leitoras (as mulheres gostam de tudo com sentido prdtico) fago uma sugestdo, tal como num gindsio da
mente: a cada manhd, antes de sair de casa ou ao levantar-se, diga para si mesma: S por hoje ndo critico nada,
nem ninguém. Pratique com esse foco mental (em estado mindful), sempre com persisténcia, durante 21 dias. Antes
de comecar, adquira um caderninho e faga o seu journaling (registo escrito didrio manual) todos os dias ao ser&o.
Ndo se critique se falhar, € natural - mas tomar consciéncia ja € mudar.
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