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COMO TIRAR O MAXIMO

PARTIDO DESTA JORNADA

ESTA JORNADA E
PARA TI, SE:

1- Ainda nao tomaste consciéncia
gue o que te blogueia sao apenas
modelos mentais que criaste.

2 - Te sentes desafiado a questionares
os teus modelos mentais.

3 - Lutas por reconhecer os
verdadeiros beneficios de te render
ao que realmente é.

4 - Quiseres aprender a tornar mais
facil, e ir além da resiliéncia quando
te deparas com um obstaculo.

5 - Estiveres disposto a fazer
mudancas na tua vida.

6 - Nao estas empenhado em defender
o modelo “Este é o modo como o
mundo funciona”.

COMO USAR
ESTE EBOOK

Muitas vezes acabamos por
nao conseguir aplicar aquilo
que aprendemos devido ao
excesso de informacao. Por
outro lado, queremos muito
em pouco tempo, o que desvia
o nosso foco, dispersando a
nossa atencao.

Assim como na mentoria,
dedicamo-nos a uma
ferramenta de cada vez.

O meu conselho é que leias
apenas um capitulo e te
dediques totalmente a esse
conceito. A repeticao, o
compromisso e o foco sdo os
pilares da mestria.




COMO TIRAR O MAXIMO

PARTIDO DESTA JORNADA

AS TRES DESCULPAS MAIS COMUNS
QUE TE TENTARAO BLOQUEAR

FALTA DE TEMPO

Os exercicios ndo serdo muito extensos, mas os conceitos sio profundos. Podes precisar de
dias, ou até da semana inteira para os processar e implementar, mas eles sao projetados para
isso mesmo, para os integrares na tua vida quotidiana. Faz da tua aprendizagem e do teu

crescimento uma prioridade, e teras tempo de sobra.

FALTA DE MOTIVACAO

Para algumas pessoas, a motivacao diminui com o tempo, geralmente porgue nao aplicaram o
que aprenderam e, portanto, sentem que nao veem resultados. Aplica os conceitos que
aprenderes de uma forma imediata no teu dia-a-dia, para que possas perceber a diferenca.

RESISTENCIA

A inércia é tipica da natureza humana e, gquando nos deparamos com contradicoes que abalam
a nossa visao do mundo, € comum sentirmos resisténcia. O desconforto ocorre quando somos
desafiados a questionar o que pensamos saber. Quando sentires esse desconforto, € um sinal de
que tens de te esforcar mais, pois so pressionando, além desses muros de resisténcia, grandes

transformacoes e mudancas comecam a acontecer.



COMO TIRAR O MAXIMO

PARTIDO DESTA JORNADA

COMO E QUE APRENDEMOS

O intuito desta jornada é aumentar o teu crescimento interior.

Por isso, decidi usar um método diferente para conseguirmos criar essa
transformacao.

Ha muitas formas de obter aprendizagens, aqui ficam alguns elementos que estarao
sempre presentes nesta jornada de descoberta interior.

INFORMACAO

Adquirimos informacao que alarga o nosso conhecimento.
Neste livro, vais aprender e crescer através de sabedoria com
séculos de existéncia, distribuida através de ferramentas
especificas que atuam no teu domino mental e emocional.

INTEGRAGCAO

E importante captares todas as ideias e conceitos que te vao
ser passados. Refletir e integra-los interiormente para que
criem a chama que te levara a varias revelacoes dentro de ti.

PRATICAR

Entra em acdo. Coloca os conceitos que aprendeste em pratica.
Aprendizagem requer experiéncia, pratica e repeticao.




COMPROMISSOS E

INTENCOES

USA O ESPACO ABAIXO PARA
ESTABELECERES O TEU COMPROMISSO
COM ESTA JORNADA

Um compromisso é, por vezes, um pacto inconsciente que nos mantém na direcao
desejada mesmo quando a nossa motivacao comeca a diminuir.

Escreve uma frase simples para que possas rever sempre que sentires a tentacao de
abandonar a jornada.




COMPROMISSOS E

INTENCOES

ESTABELECE AS TUAS INTENCOES

Intencdes ajudam a criar mais clareza, especialmente quando introduzes a semente
mesmo antes de comecar.

Usa o espaco abaixo para escreveres as tuas intencoes para com as 12 ferramentas que
desbloqueiam a tua Mestria pessoal. O que é que queres alcancar quando terminares
esta jornada?

Durante esta jornada, olha regularmente para estas intencées. Elas ajudar-te-do a
manteres o teu compromisso.

Antes de comecar esta jornada, vamos ver onde te situas relativamente a tua mestria
pessoal. Esta avaliacido vai-te ajudar a perceber quais as areas em que te deves focar
mais. Serve também de ponto de referéncia, para te avaliares ao longo do processo.



METAFORA

"AS QUESTOES DA VIDA"

Refere uma lenda, que, depois de terem criado a raca humana, os deuses entraram
numa discussao, pois nao sabiam onde haviam de esconder as respostas para as
principais questoes da vida, para que os homens se vissem forcados a procura-la.

- Podemos escondé-las no topo de uma montanha. Eles nunca irdo procurar la - disse
um deus.

- Nao - disseram os outros - eles, logo as encontrarao.

- Podemos oculta-las no centro da terra, Eles nunca irdo procurar la - sugeriu outro.
- Nao - replicaram os outros -, eles irdo descobrir muito depressa.

Entao, outro deus disse:

- Podemos escondé-las no fundo do mar. Eles nunca irdo procurar la.
- Nao - disseram os outros -, eles encontra-las-ao em breve.

Todos se calaram.
Depois de algum tempo, outro deus sugeriu:

- Devemos colocar as respostas as principais questdes da vida dentro dos homens. Ai é
que eles nunca irao procurar.

Foi o que fizeram, e o ser humano ainda hoje anda nessa incansavel busca.
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AUTO-AVALIACAO

Classifica qual o nivel de veracidade destas
afirmacoes para ti, numa escala de 0 a 10, sendo 0
totalmente falso e 10, totalmente verdadeiro

Sinto que a minha vida tem mais baixos do que altos.

Tento ao maximo ser coerente comigo proprio.

Lido bem com a incerteza.

Tenho plena consciéncia dos meus valores.

Tenho facilidade em tomar decisbes e em agir.

Sou uma pessoa calma que vive a vida pacificamente.
Sei que aquilo que me acontece é bem real.

De manha, normalmente, acordo a sentir-me radiante.
Aceito as situacoes com alguma facilidade.

Sei exatamente aquilo que quero neste momento.

Tenho perfeita consciéncia quais sao os meus limites
para além dos quais, me facam viver emocoes
desagradaveis.

Tenho facilidade em me conectar com outras pessoas.
O discurso interior, para mim, ndo € um problema.

Tenho consciéncia de que aquilo que vivo é apenas e s6
uma realidade, que ha mais.

Consigo antecipar situacoes em que me vou sentir
desconfortavel.

Antesdo
inicio do
Programa
1a10

A
cada
Semana

1a10




INTRODUCAO

Vamos encontrar pedras em cada caminho que escolhemos.

Algumas causam um pequeno desconforto quando as pisamos, outras parecem
pequenas, mas magoam-nos e ensinam-nos a prestar mais atencao. Outras sao tao
grandes e intransponiveis que nos obrigam a seguir outro caminho.

O nosso caminho nunca serd regular e linear, tem subidas e descidas, momentos
planos que nos permitem descansar e repor energias, que nos permitem apreciar a
paisagem e contemplar o caminho que ja fizemos.

O caminho que escolhemos nao nos define, nio diz quem ndés somos, por mais facil ou
dificil que ele seja. Esse caminho apenas nos molda pela necessidade que temos de nos
adaptar as situacoes mais dificeis que vamos encontrando ao longo da vida.

Em cada montanha, dificil de subir, temos a recompensa da vista. Em cada vale,
perdemos perspetiva, mas temos a facilidade da descida.

Podemos encarar a nossa jornada como um sprint ou como uma maratona. Na
primeira, damos tudo o que temos num curto espaco de tempo, na segunda, vamos
dando e gerindo a energia mediante a distancia a que est4 a nossa meta.

Em alguns momentos temos de fazer sprints, noutros, maratonas. Sé temos de ser
inteligentes o suficiente para perceber qual a melhor abordagem.

Se encaramos os sprints como uma maratona, perdemos a oportunidade e ficamos
para tras. Se encararmos uma maratona como um sprint, dificilmente chegaremos a
meta, de tdo cansados que ficamos logo no inicio.

Nunca devemos dar mais importancia ao destino do que a jornada e ao caminho que

fazemos. Sempre que cairmos e nos levantarmos, aprendemos e evoluimos, para que a
proxima queda nao seja tao assustadora.
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INTRODUCAO

E quando as coisas ndo nos assustam tanto, avancamos apesar da incerteza e do sitio
onde vamos parar.

Nos proximos capitulos vamos caminhar numa jornada completamente diferente.
Com sabedoria pratica e ferramentas desenvolvidas ao longo de séculos, vais

conseguir recuperar a tua confianca, coragem e harmonia interior.

Este ebook tem como base uma mentoria online de 12 semanas, a mestria pessoal, que
facilito duas vezes por ano.

Quando subires a montanha, sobe, ndo para colocar 14 a tua bandeira, mas para
corresponder ao desafio, apreciando o ar e contemplando a vista.

Subir para que possas ver o mundo, e nao para que seja o mundo a ver-te. Fica pelo
desafio, pela aprendizagem e pelo crescimento. O resto € paisagem, e vai mudando!

Na nossa vida, é tudo aprendizagem, assim estejamos dispostos a fazé-lo.
Que este e-book da mestria pessoal te inspire, transforme, te faca aproveitar o
caminho e usufruir desta jornada. Acredito gque nem sempre vai ser facil, mas no fim,

sera compensador.

Caminhamos juntos!
Fabio Alexandre Costa
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Mestria
Pessoal

CAPITULO 1

COMO GIRA A TUA RODA

RESUMO DA SEMANA

1-COMO GIRA A RODA DA TUA VIDA
2 -0 QUE E UM MODELO MENTAL
3 - QUAIS OS TEUS MODELOS MENTAIS




METAFORA

"O ESSENCIAL"

Conta uma lenda antiga que uma mulher muito pobre, que seguia com uma crianca ao
colo, passou diante de uma caverna escura e ouviu uma voz misteriosa a vir de la de
dentro.

"Entra e leva tudo o que desejares, sem te esqueceres do essencial, porque, assim que
saires, a porta fechar-se-a para sempre." - disse a voz cavernosa.

A medo, mas com uma enorme curiosidade, a mulher entrou na caverna e encontrou
muitas riquezas.

Viu moedas de ouro empilhadas por todo o lado, rodeadas de montes de joias de rara
beleza e brilho hipnotizante.

E tinha toda aquela rigueza a sua disposicao. Fascinada pelo outro e o brilho das jéias,
ela sentou a crianca no chao e comecou a juntar, ansiosamente, tudo o que podia no
seu avental. de subito, ouviu novamente a voz misteriosa. "So te restam oito minutos.
Leva tudo o que puderes."

Avida, a mulher lembrou-se de que tinha deixado a crianca do lado de dentro e que a
porta se fechara para sempre!

E a voz voltou a falar. "mulher, nao te esqueceste do essencial? Fizeste a tua escolha e
preferiste a ganancia ao amor. Trocaste os valores espirituais, a vida, as amizades e o
amor aos nossos pela riqueza imediata. Agora, terds de viver com essa escolha."

Por vezes, parece que ha algo incompreensivel em noés. Jamais nos devemos esquecer
que a riqueza dura pouco, enquanto o desespero pode durar para sempre. jamais nos
devemos esquecer do essencial.
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COMO GIRA

A RODA DA TUA VIDA

Porque é que em alguns casos estamos totalmente satisfeitos numa area da nossa vida,
por exemplo, fisicamente, e noutra sentimos que ndo estamos a evoluir, por exemplo,
relacionamentos ou carreira?

Sabemos que, para investir numa determinada area da nossa vida, temos de tirar
tempo e energia a outra area, por isso, o equilibrio perfeito nao existe. No entanto,
quando fazemos escolhas conscientes e decidimos investir numa determinada area,
apesar do desequilibrio que cria, sentimo-nos mais preenchidos e motivados para
fazer essas mudancas.

A chave para uma vida mais preenchida e feliz, envolve quatro dominios chave.

Cada um desses dominios tem caracteristicas e necessidades préprias, a que devemos
prestar atencao e preencher.

Dominio Fisico: - A forma como olhamos e percebemos a nossa satide e 0 nosso corpo.
Para preencher estas necessidades devemos dar atencao a: Alimentacao; Exercicio
fisico; Descanso.

Dominio Mental: - A forma como estimulamos a nossa mente numa determinada
area de interesse. Para preencher estas necessidades devemos dar atencao a: Leitura;
Aprender uma nova competéncia; Memorizacao.

Dominio Emocional: - A forma como alimentamos o nosso bem-estar interior,
validamos e regulamos as nossas emocoes. Para preencher estas necessidades
devemos dar atencao a: Escrita; Leitura; Ouvir musica.

Dominio Espiritual: - A forma como nos percebemos para além da nossa

personalidade e nos ligamos ao universo. Para preencher estas necessidades devemos
dar atencao a: Meditacao; Praticar aceitacao; Contribuicdo para com o proximo.

16



COMO GIRA

A RODA DA TUA VIDA

PONTO DE PARTIDA

O ponto de partida nido é mais do que um ponto de reflexdo acerca do momento em

que te encontras nas diversas areas da tua vida.

Em determinados momentos da nossa vida, colocamos mais tempo e energia em
algumas areas do que noutras. Uma vida totalmente equilibrada é, por vezes, uma

utopia.

No entanto, nem sempre estamos conscientes, que tiramos tempo e energia em areas
importantes, o que leva a sensacao de frustracio e de falta de equilibrio interior.

Tenta perceber que a tua vida s6 avanca se a roda tiver préoxima de uma
circunferéncia. Se por exemplo for um quadrado, ou uma estrela, o caminho podera

ser mais dificil.

Vé os exemplos a seguir:

Roda em Equilibrio

Equilibrio
Trabaho/ Vida...

Diversdo/Lazer Alimentacdo

Situaca \ ,
.ltuagr:!o / Saude
Financeira \

Evolugdo \ / Relacionamentos
/

Profissional Pessoais
Crescimento Relacionamentos
Espiritual Amorosos

Roda em Desequilibrio

Equilibrio
Trabaho/ Vida...

Diversao [Lazer Alimentacao

TN
Situagio N, | saide
o,

Financeira

Evolucdo \/_ Relacionamentos

Profissional Pessoais

Crescimento Relacionamentos
Espiritual Amorosos
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FERRAMENTA 1

Esta ferramenta é dividida em 4 partes.

Na primeira vais identificar quais as dreas mais importantes na tua vida (conforme
o exemplo a seguir) e classificd-las de 0 a 10.

Na segunda e terceira parte vais refletir sobre as principais crengas que tens em
cada um delas e escrever sobre o que achas que te estd a faltar em cada uma delas.

Na guarta e ultima parte vais colocar as crencas que encontraste no ponto 4 e
questionar-te: Estas crencas estdo a ajudar-me? Serd esta a unica forma de estar
bem? Que outras formas existirdo?

1 - Escolhe 8 areas da tua vida e escreve, nos espacos em branco da pagina seguinte,
quais sao essas areas.

Exemplos: Equilibrio Vida/trabalho; Alimentacao; Saide; Relacionamentos Pessoais;
Relacionamentos Amorosos; Crescimento Espiritual; Evolucao Espiritual; Situacao
Financeira; Lazer/Divertimento.

2 - Avalia de 0 a 10 cada categoria e marca na roda, com uma linha, o niimero
correspondente, em que 10 é totalmente satisfeito e O nada satisfeito.

3 - Reflete e escreve. Como esta o desenho da roda? Parece uma circunferéncia, uma
estrela, ou outra forma. O que € que te falta em cada uma das categorias.

4 - Apos escolheres, avaliares e refletires o que esta em falta em cada uma das

categorias, escreve quais as principais crencas que tens em cada uma delas (O que é
que tem de acontecer para esta area estar completa). Para cada uma delas existe um
modelo mental que te diz o que é que tem de acontecer para essa area estar completa.

18
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METAFORA
"OVAZIO DO CENTRO"

Vamos supor que te encontras num atelier, com imensos pintores de pé junto aos seus
cavaletes.

Embora ndo consigas ver do sitio onde te encontras, todos os pintores olham na
direcido de uma pequena plataforma que se encontra no centro da sala, e pintam
aquilo que veem.

Engquanto caminhas pelo estudio, apercebes-te de pequenas e, por vezes, enormes
discrepancias entre aquilo que as pessoas pitam nas suas telas.

Surgem discussoes pela sala relativamente ao facto de o modelo da pintura ser mais de
certa cor do que de outra, mais alto ou mais baixo, mais feio ou mais bonito do que o
representado.

Comecas a sentir alguma curiosidade sobre o que estao todos a pintar, pelo que te
diriges ao centro da sala e descobres, para tua grande surpresa, que nao ha la
absolutamente nada.

O vazio do centro é palpavel.

Subitamente, apercebes-te que a razio pela qual todos pintam diferentes quadros nao
tem que ver com os respetivos pontos de vista, com a localizacao dos respetivos
cavaletes, ou mesmo com questoes de interpretacao pessoal.

Isso deve-se, sim, ao facto de aquilo que estao a "visionar" ser uma mera projecao dos
seus proprios pensamentos.
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O QUE E UM

MODELO MENTAL

Os modelos mentais ndo sdo maus, alias, sdo necessarios. No entanto, a pergunta que
deves fazer é: "Serd que este modelo mental me serve neste momento?"

Que modelo mental tens neste momento que leve a questionar a sua necessidade?
Mantém a abertura necessaria para desafiar o teu modelo da realidade.

Para cada area da tua vida tens varios modelos mentais. Tens um modelo mental para
escolher um parceiro, para te socializares com os colegas de trabalho, amigos,
familiares, etc.

Modelo Mental é uma forma que nos diz aquilo que tem de acontecer no nosso dia-a-
dia. Um modelo € uma forma, essa forma é moldada por um julgamento, o julgamento
do que é bom ou mau!

Um exemplo de um mau modelo mental: Necessito de ganhar muito dinheiro por més
para ser feliz. Necessito de fazer uma viagem de férias por ano para me sentir bem.
Né6s construimo-nos através das crencas que temos acerca da vida, os nossos modelos
mentais.

Um modelo mental pode entrar em conflito com outro, sem sequer estarmos
conscientes disso.

Os modelos mentais ndo sao faceis de mudar, mas sao possiveis de serem mudados. Se
fizermos um esforco, eles mudarao.

A grande questao aqui ndo é o problema de termos modelos mentais, mas o facto de
nao estarmos consciente desses modelos. E quando nao temos essa consciéncia,
achamos que o mundo funciona mediante esse modelo que temos.

No entanto, o mundo nao funciona assim, esse é apenas o modelo da forma que achas
que o mundo funciona.

E quanto mais acreditarmos nisso, mais evidéncias vamos procurar e encontrar para
sustentar esse modelo.
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O QUE E UM

MODELO MENTAL

Quando encontramos alguém com um modelo diferente do nosso, a primeira questao
que fazemos é: Isto sera verdade?

Essa é uma questao errada. Qualquer modelo num determinado nivel esta certo ou
errado.

A questdo que deves fazer é: Este modelo serve na minha vida, agora?

Encontramos varias bifurcacées ao longo do nosso dia. Nessas bifurcacées, escolhemos
um determinado comportamento ou estado mental em detrimento de outro, gquando
nos sentimos frustrados, irados, tristes, etc... sem sequer reconhecer ou estar
consciente desta escolha.

E por isso que estes conceitos de modelos mentais sio importantes, tornares-te
conscientes deles.

Sempre que enfrentamos uma situacao com a qual nos sentimos desconfortaveis,
desagradados e uma situacao que persiste, significa apenas que estamos a usar um ou
mais modelos mentais que ndo nos servem naquela determinada situacao.

No momento em que identificares esse modelo e o questionares, estaremos a abrir um
caminho para que ele seja mudado. Quando mudamos um modelo mental, a nossa
visao sobre uma determinada situacao muda radicalmente.

Olha para cada uma das areas que definiste acima (Roda daVida) e a sua classificacao.

Na préxima parte do exercicio, na pagina seguinte, tens dois quadros para cada uma
dessas areas. Num dos quadros deves refletir sobre o que € que te esta a faltar nessa
categoria.

No seguinte, deves refletir sobre o que é que tem de acontecer para esta area estar
completa. No terceiro, faz uma reflexao profunda e honesta, olhando em retrospetiva
para a tua vida!

Perguntas que deves fazer:

- O quao satisfeito estou em cada uma destas areas?

- Gosto genuinamente do que estou a viver em cada uma destas areas?
- De que forma é que cada uma destas areas interfere com outras?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR PeSSOCll
Parte2|3e 4

Categoria: O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta area estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a uinica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR PeSSOCll
Parte2|3e 4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a tinica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?

26



FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?
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FERRAMENTA 1 Mestria

O MAPA INTERIOR Pessoal
Parte2|3e4

Categoria: 'O que me esta a faltar nesta categoria é:

Crencas principais: O que é que tem de acontecer para esta drea estar completa:

Estas crencas estdo a ajudar-me? Sera esta a inica forma de estar bem? Que
outras formas existirao?

30



Mestria
Pessoal

CAPITULO 2

AS DUAS FORCAS
INCONTORNAVEIS

RESUMO DA SEMANA

1- ADORE O PRAZER
2 - AS EXPERIENCIAS QUE MOLDAM OS MEUS COMPORTAMENTOS



METAFORA

AS TRES PANELAS"

Certo dia, uma jovem foi conversar com a avé e contou-lhe que estava a ter muitas
dificuldades, na vida. Estava arrasada, porque o marido a traira. Nao sabia bem o que
fazer, mas queria desistir do casamento.

Estava cansada de lutar e discutir com ele. Parecia-he que, assim que um problema se
resolvia, surgia logo outro. Levando-a para a cozinha, a avé disse-lhe: "Vem comigo
para a cozinha contar-me o que te aflige, minha filha."

Uma vez na cozinha, enquanto a jovem se lamentava, a avo encheu trés panelas com
agua e po6-las todas ao lume.

Assim que a 4gua comecou a ferver, sem dizer uma palavra, a velha senhora colocou
uma alimento em cada panela.

Numa delas colocou uma cenoura, noutra um ovo e noutra, café em po.
Ao fim de uns minutos pediu a neta que retirasse a cenoura para um recipiente, o ovo
para outro e o café para uma taca.

Virando-se para a neta, perguntou:

- Diz-me, minha querida, o que é que vés?

- O que é que vejo? - perguntou a jovem, surpreendida. - Ora, vejo uma cenoura, um
ovo e café.

A avo trouxe-lhe as tigelas e pediu-lhe que experimentasse as cenouras. A neta
provou as cenouras e reparou que estavam macias. Entao, a avo pediu-lhe que pegasse
num ovo e o partisse. Ela assim o fez e, depois de retirar a casca, observou a
consisténcia do ovo cozido.
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AS DUAS FORCAS

DOR E PRAZER

As duas forcas responsaveis por aquilo pelo qual nos aproximamos e daquilo pelo qual
nos afastamos.

Nem sempre esta associacdo esta consciente nos nossos comportamentos e decisoes,
mas sdo estas forcas que nos guiam e que na maioria dos casos, condicionam as nossas
escolhas.

Podemos nao ter conhecimento da motivacio por detras dos nossos comportamentos,
mas indubitavelmente ha uma forca por detras de todo comportamento humano.
Essa forca age sobre cada faceta das nossas vidas, dos nossos relacionamentos e
financas, aos nossos corpos e cérebros.

Qual é essa forca que est a controlar neste exato momento, e continuara a fazé-lo
para resto das nossas vidas? DOR e PRAZER! Tudo o que fazemos, ou se deve a nossa
necessidade de evitar dor, ou ao nosso desejo de obter prazer.

Quando tentamos fazer mudancas e nos sentimos frustrados por nao conseguir essa
mudanca, significa que estamos a actuar sobre o efeito e nao sobre a causa.

Quando conseguimos compreender essas forcas e a forma como influenciam as nossas
decisoes, estaremos mais capazes de criar as mudancas duradouras.

Ja nos aconteceu adiar tanto uma decisao ou uma tarefa que, num determinado
momento, nos fartamos de adiar e agimos. Isso aconteceu porgue mudamos a
associacao que fazemos entre dor e prazer, associamos mais dor a nao agir, do que a
avancar perante as dificuldades.

Ha associacdes que sdo inevitaveis e que ja temos programadas na nossa mente, nas
guais nao temos de pensar no seu efeito.

Sabemos que nio podemos colocar a nossa mio num bico do fogdo aceso, ja que a

consequéncia sera bem dolorosa, por isso, afastamos instintivamente a mao dessa
causa, para evitar o efeito.
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AS DUAS FORCAS

DOR E PRAZER

Estas forcas estdo por detras de todos os nossos comportamentos, afastam-nos ou
aproximam-nos.

Para pessoas que tiveram um relacionamento com um fim doloroso, existira uma
tendéncia inconsciente para evitar, num futuro préximo outro relacionamento, ja que
a dor que sentiram foi de tal forma intensa, que querem evitar senti-la novamente.
Por isso, podem simplesmente ter prazer, evitando a dor.

Estas duas forcas primarias acabam por ser bastante subjectivas porque sio fruto de
uma percecao, que pode variar nao sé de pessoa para pessoa, como até mesmo podem
mudar para uma determinada pessoa, onde antes associava dor, agora associa prazer.

Por isso, podemos chegar a seguinte formula:

Distincao de dor e prazer = Acontecimento + Pensamento + Sentimento

Esta nocao gera uma resposta de adaptacdo ao meio ambiente, avancamos ou
recuamaos.

Somos seres que fazem mais para fugir da dor do que para ir em busca do prazer.
Relacées que ndo gostamos, empregos que nao gostamos, fumar.

Todas as mudancas que fazemos, sdo uma forma de mudar a maneira como nos
estamos a sentir. Quando atingimos um patamar de dor da qual queremos sair,
fazemos mudancas.

Mudangca = Insatisfacio + Dor + Motivos da insatisfacdo (Tédio; Negatividade;
Ruminacao; Adaptacdao Hedoénica)

Se formos honestos connosco proprios, vamos perceber que as mudancas mais
profundas e importantes na nossa vida, foram derivadas a um acontecimento,
sequéncia de acontecimentos, ou periodos de grande desconforto - dor emocional.

Essa dor, despertou uma energia em noés de accio, para sairmos dela o mais

rapidamente possivel. 9



FERRAMENTA 2 Mestria

DOR E PRAZER Pessoal

Olha para um momento da tua vida em que sentiste uma grande dor emocional.

A situacdo em que me senti pior na minha vida foi:

Os comportamentos que adotei a partir desse momento para evitar
novamente essa dor foram:

Dentro das categorias que descrevi acima (Roda da Vida), esse evento encaixa-
se na categoria:
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FERRAMENTA 2 Mestria

DOR E PRAZER Pessoal

Qual é o modelo mental que tens nessa categoria neste preciso momento?

Quais as crencas principais que tens nessa categoria (O que € que tem de
acontecer para esta area estar completa)?

Agora, sé totalmente honesto(a) contigo.

Essa crenca principal que tens nessa area da tua vida, sobre o que é que tem de acontecer
para te sentires uma pessoa realizada, nao € precisamente o oposto daquilo que te fez viver
essa dor?

Quer de uma forma consciente, ou inconsciente, a dor e prazer, determinam as nossas
escolhas e o que fazemos.
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AS DUAS FORCAS

DOR E PRAZER

Quando temos um determinado tipo de comportamento, que num determinado
momento até nos pode dar uma vantagem, mas a longo curso pode ser prejudicial para
nos, sentimo-nos incongruentes.

A incongruéncia surge como um desconforto fisico, que vai desde a zona do peito
(chakra do coracio) até a zona do abdémen (Plexo solar).

Essa incongruéncia indica-nos que, interiormente, naquilo que € mais importante
para nos, existiu um desajuste que necessita de ser equilibrado. A incongruéncia é a
diferenca entre aquilo que acreditamos e aquilo que fazemos.

No capitulo seguinte vamos dar o nome a esse processo que comanda as nossas vidas, e
que é o responsavel pelo nosso equilibrio e desequilibrio interior. E a nossa buissola

interior que nos guia.

E importante saber ler essa bussola, caso contrario é apenas mais um instrumento sem
utilidade.
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CAPITULO 3

UMA BUSSOLA QUE TE
INDICA A DIRECAO

e E—

RESUMO DA SEMANA

1- VALORES
2- A CONSTRUCAO DO NAVIO
3 - AQUILO DE QUE EU ME APROXIMO E AFASTO




METAFORA

"A CONSTRUCAO DE UM NAVIO"

A construcao de um navio é semelhante a formacao das pessoas. Durante a gestacao, o
casco é construido, até que somos lancados ao mar.

A maior parte de um navio é colocada depois, como acontece com as pessoas.
Camarotes, poroes, motores, pinturas, enfeites sdo acrescentados durante a infancia e
adolescéncia, até o navio ficar pronto para a primeira viagem.

O navio fica pronto quando sai do estaleiro, mas connosco, ja é diferente - e este é o
desafio de cada um, pois crescemos todos os dias e nunca ficamos prontos.

Apesar disso é preciso partir.... Mas nem todos tém a coragem de ir, e assim continuam
atracados ao cais, julgando-se incapazes de navegar sozinhos.

Algumas pessoas sao obrigadas a zarpar, ja que os encargos de seguranca do porto
tornam-se pesados demais e, as vezes, perdem demasiado tempo da viagem revoltadas
e lamentando-se por tudo.... mas nem todos sdo assim....

Alguns, mal o dia amanhece, ja partiram. Parecem muito ocupados e logo desaparecem
no horizonte. Desde cedo sabem o que querem e tém pressa de viver.

Outros navios também saem logo que podem, mas ficam as voltas sem chegar a lugar
algum. Acabam a navegar sé para comprar mais combustivel, e o que ganham mal da
para a reforma do casco.

Os maiores desperdicadores dos seus préprios recursos sao aqueles que nao sabem o
que querem... € 0 pior € que, quando nao sabem o que esperar do rumo que estao a
levar ou nem se tem um rumo, ndo podem corrigir a rota se estiverem no caminho
errado... nés somos 0s maiores responsaveis pelas tempestades que nao conseguimos
evitar.
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METAFORA

"A CONSTRUCAO DE UM NAVIO"

Outras pessoas deixam de navegar para se conformarem com umas poucas centenas,
porque tém medo de atrair ventos contrarios ou entio querem agradar ou
impressionar alguém.... jamais devemos aceitar isso. Significa concordar em ser menos
do que pode ser.

Todos os dias sdo dias de evolucao e aprendizagem e, tal como a lua cheia, guando
paramos de crescer, comecamos a diminuir.

Entdo a primeira coisa a fazer é tornar-se comandante de si préprio e isso equivale a
pensar com a propria cabeca, ser timoneiro, assumindo riscos pelos erros, pois sé
erram os que tém a coragem para ousar e, se cairem, levantam-se e tentam
novamente... pois ninguém sabe a nossa autonomia no mar, a nossa capacidade de
carga, ou a que velocidade podemos singrar as aAguas dos oceanos, sejam azuis ou
escuras, so experimentando.

Ninguém nos conhece melhor que nés mesmos e, por mais que digam o que temos - ou
nao temos - ninguém pode viver a vida por nos.

Outras pessoas, ainda, vivem frustradas e infelizes porque nao conseguem ter as
mesmas coisas que viram noutro navio. Algumas também vivem furiosas quando
alguma coisa ou alguém nao age ou nao tém o desfecho que gostariam. O amor a si
proprio e ao préoximo € um exercicio didrio para saber a diferenca entre o que precisa
ser mudado e o que devemos aceitar como é.

Muitas pessoas tém preferido impor as suas ideias e opinioes em vez de saber ouvir;
ficar revoltadas com o mundo, em vez de admirar a vida. Procuram o amor, a
realizacao, a felicidade como bens.
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METAFORA

"A CONSTRUCAO DE UM NAVIO"

A primeira coisa a fazer para quem quer encontrar estes bens é niao procurar! Quando
procuramos o que nao é um lugar ou objeto, e que muito menos estd escondido, quem
fica perdido somos nés mesmos.

Mas quando nao procuramos, porque nao pode ser encontrado fora de nos,
descobrimos que o que tanto queremos - amor, a realizacao, a felicidade - habita nos
camarotes do nosso coracao, do nosso proprio navio... Ha pessoas tao preocupadas em
procurar do lado de fora que até se esquecem de olhar para dentro..

Nao existem navios que nao tenham passado por tempestades e muitos acabaram por
se afundar por nao saberem evita-las, por falta de comunicacdo ou por acharem que
nao precisam dos outros.

Somos fortes quando unidos. Juntos somos tdo grandes e poderosos quanto a onda
mais forte e ameacadora. Perdoar as falhas e limitacoes € muito mais que amor ou
virtude - é questao de inteligéncia e sobrevivéncia.

Nao existem tempestades que durem para sempre, assim como os dias de sol também
nao sao permanentes. Muitas vezes, dor e frustracoes sao o resultado de querermos
perpetuar momentos de prazer, bem-estar, alegria, que por si s6 sdo efémeros.

Momentos de tristeza e dor alternam-se com prazer, fome com saciedade, doenca com
saude.

Tens sempre a hipdtese de escolher entre ser um barco com ou sem vela e com ou sem
leme, tornando-te lider das tuas escolhas e do teu destino, ou simplesmente, deixares
que escolham por ti e assim ficares a mercé das circunstancias.
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A BUSSOLA DOS VALORES

Quando nao conhecemos os nossos valores, devemo-nos preparar para viver os
valores dos outros e viver vulneraveis as suas escolhas e decisoes.

Que valores estao presentes na tua vida?
O que €é que valorizas mais?

Os valores comandam a nossa vida, dizem-nos o que é que deve acontecer para nos
sentirmos congruentes e em harmonia com o nosso ambiente exterior e com tudo o
que nos rodeia.

Eles definem aquilo que valorizamos e aquilo do qual nos devemos afastar.

Para a grande maioria das pessoas, os valores ndo estao conscientes, sendo
frequentemente levados pelos acontecimentos exteriores.

Os diversos tipos de valores:
Valores pessoais, valores profissionais, valores sociais, valores familiares.

Eles também estdo na base dos nossos modelos mentais, e dizem-nos o que é que deve
acontecer para nos sentirmos bem. A direcao das nossas vidas é controlada pela
pressao magnética dos nossos valores.

Na nossa vida pessoal e profissional, devemos ser objetivos sobre o que é mais
importante, e decidir que viveremos por esses valores, nao importa o que aconteca.

Quando adotamos um comportamento repetitivo e nos focamos apenas na mudanca
de comportamento, sem olhar para a causa, esse comportamento € apenas um sintoma
de problemas ao nivel dos valores.

Ao ndo conhecermos os nossos valores, torna-se muito dificil tomar decisdes objetivas.

E como querer atingir um alvo sem saber onde esta e qual é o alvo. Sempre que tiveres
uma dificuldade para tomar uma decisdo importante, uma das causas mais provaveis

é a indefinicdo sobre os teus valores. "



A BUSSOLA DOS VALORES

Os nossos valores derivam de uma mistura de experiéncias, de condicionamento ao
longo da vida, através da punicio e recompensa, dor e prazer.

Eles comecaram logo na infancia, com os nossos pais, a elogiarem-nos ou a castigarem-
nos, reprimindo ou recompensando certos comportamentos. Assim como o0s
professores, amigos, colegas, etc...

Qualqguer coisa que prezamos muito pode ser considerada um valor.

Falemos apenas relativamente aos valores de vida, as coisas que sao mais importantes
para nos.

Podemos definir esses valores de vida de duas formas, os meios e os fins.

Os valores que servem como meios, podemos falar de familia, dinheiro, emprego. Sao
meios que levam a atingir um valor, por exemplo amor. Esse valor é um fim, porque é
o estado emocional a que pretendemos chegar com os meios.

O nosso grande desafio € compreender a diferenca entre valores e meios.

Se ndo conseguimos fazer essa distincao, vamos experimentar muitos sentimentos
desconfortaveis ao longo do nosso caminho. Focamo-nos muito nos meios, sem
perceber porque € que tomamos certas decisoes.

Empenhamo-nos muito em meios (por exemplo dinheiro), e ndo alcancamos o
verdadeiro desejo, o estado emocional que pretendemos, que € o valor. Sdo os valores
gue nos realizam.

Um dos maiores desafios, é o facto das pessoas fixarem objetivos sem saberem o que

realmente prezam na vida, e assim acabam a questionar-se ao alcancarem os seus
objetivos: "E s6 isto?"
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A BUSSOLA DOS VALORES

Valores de procura

Sao aquelas emocodes que mais queremos viver. Ha alguns estados emocionais pelos
quais nos empenhamos mais do que outros. Na verdade, todos nés temos uma
hierarquia de valores. Esses estados vao determinar as escolhas que fazemos no nosso
dia-a-dia, que irdo ser responsaveis pelo nosso bem-estar.

Os sentimentos que as pessoas normalmente mais procuram sio: Liberdade; Amor;
Sucesso; Seguranca; Paz; Conforto; Reconhecimento e Paixao.

Valores de afastamento

O nosso cérebro esta constantemente a avaliar se uma determinada acao vai resultar
em dor ou prazer. O cérebro esta sempre a pesar as alternativas, a fim de determinar o
impacto, baseado na nossa hierarquia de valores. Ao contrario dos valores de procura,
tentamos afastar-nos o mais possivel dos estados emocionais que nao gueremos
experimentar.

Os sentimentos de que as pessoas mais se afastam sao: Rejeicao; Insucesso; Solidao;
Culpa; Desadequacao; Humilhacao; Desapontamento.

A nossa hierarquia de valores pode levar a atos de auto-sabotagem.
Os nossos valores tém uma hierarquia, uma ordem de importancia. Se, por exemplo,
temos sucesso em primeiro lugar e seguranca em segundo, vamos ter dificuldade em

tomar decisoes.

Ao mesmo tempo, se temos como um valor importante de procura, o amor, € 0
primeiro valor de afastamento, rejeicao, dificilmente tomaremos decisdes objetivas.
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FERRAMENTA 3 Mestria

A BUSSOLA DE PRESSAO MAGNETICA Pessoal

No exercicio seguinte deves fazer uma lista daquilo que mais procuras neste momento
e do qual te pretendes afastar.

Deves colocar aquilo que é mais importante, ndo te preocupando para ja com a ordem.

Olha para eles e sé totalmente honesto(a) contigo proprio(a) na altura de os escreveres.

O que é mais importante para mim? Do que é que me quero afastar?
6 valores de aproximacao 6 valores de afastamento

Nesta segunda parte do exercicio, vamos colocar por ordem os teus valores de
aproximacao, do mais importante, para aquele que no € tao importante.

Ex: Vamos supor que o teu primeiro valor é liberdade e o segundo reconhecimento.
Para estabeleceres a tua hierarquia de valores, deves fazer a seguinte pergunta:

“Imagina que tens liberdade, mas nao tens reconhecimento, ou consequentemente
tens reconhecimento, mas nao tens liberdade?" - Qual é o mais importante?
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FERRAMENTA 3 Mestria

A BUSSOLA DE PRESSAO MAGNETICA Pessoal

Apods determinares a hierarquia dos teus valores de aproximacao, coloca-os na tabela
seguinte.

Podes fazer a mesma coisa para os valores de afastamento, no entanto, para este
exercicio, o importante sao os valores de aproximacao.

As tuas decisOes nesta fase da tua vida, sdo determinadas por esta hierarquia.

O que é mais importante para

) Do que é que me quero afastar?
mim?

Agora olha para a tua lista e tenta perceber porque fazes o que fazes e de que forma
poderas ter dificuldade em tomar algumas decisoes, caso exista um conflito de valores.

Os nossos valores sdo o resultado de experiéncias de dor ou de prazer.

Quanto maior a dor e a carga emocional associada a situacao, mais facilmente iremos
adotar comportamentos que nos afastem dessa experiéncia.



Mestria
Pessoal

CAPITULO 4

AS NOSSAS PREVISIVEIS
PROFECIAS

RESUMO DA SEMANA
1-CRENCAS

2 - TIPOS E ORIGENS DE CRENCAS
3- MUDANCA DE CRENCAS



METAFORA

"O ELEFANTE E A ESTACA"

Ja observou um elefante no circo?
Durante o espetaculo, o enorme animal faz demonstracoes de forca descomunais.

Ainda assim, antes de entrar em cena, permanece preso e quieto, amarrado somente
por uma corrente que lhe aprisiona uma das suas patas a uma pequena estaca cravada
no solo.

A estaca é s6 um pequeno pedaco de madeira e, ainda que a corrente fosse grossa,
parece obvio que este animal, capaz de derrubar uma arvore com a sua forca, poderia
facilmente arranca-la do solo e fugir.

Porque é que o elefante nao foge?

O elefante do circo ndo escapa porque foi preso a estaca ainda muito pequeno.

O elefante bebe puxava, forcava, tentando soltar-se, e apesar de todo o esforco nao o
conseguia. A estaca estava muito pesada para ele, e o elefante bebé tentava, tentava e
nada.

Até que um dia, cansado, aceitou o seu destino: Ficar amarrado a uma estaca.

Balancando o corpo de 14 para c3, eternamente, esperando a hora de entrar no
espetaculo e mostrar a sua forca.

O elefante nao se solta porque acredita que nao consegue. Para que ele consiga
quebrar as amarras, é necessario que ocorra algo fora do comum, como um incéndio,
por exemplo. O medo do fogo faria com que o elefante, em desespero, quebrasse a
corrente num simples ato e fugisse.
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CRENCAS

Comecamos a vida com dois critérios sensoriais: prazer e dor. Estes dao origem a duas
impressoes subjetivas que costumam ser rotulados de seguranca e perigo.

Grande parte do nosso desenvolvimento pessoal comeca a partir destas impressoes e
dao origem as crencas e aos valores. Tendemos a procurar aquilo que nos da prazer e
confere seguranca.

Uma crenca é um sentimento de certeza, que nos leva a acreditar que algo é
verdadeiro. As nossas crencas dao forma, atribuem um significado a nossa realidade.

Temos a capacidade de questionar as nossas crencas, tal como sugere Dudley Lynch e
Paul L. Kordis na metafora do golfinho, da carpa e do tubarao, que esta descrita no
livro “A estratégia do golfinho, declaracoes que a carpa, o tubarao e o golfinho fazem
para si mesmo:

"Sou uma carpa e acredito na escassez. Em virtude dessa crenca, nio espero jamais,
fazer ou ter o suficiente. Assim, se nao posso escapar da aprendizagem e da
responsabilidade, que me faz permanecer longe deles, eu geralmente sacrifico-me."

"Sou um tubarao e acredito na escassez. Em razao dessa crenca, procuro obter o
maximo que posso, sem nenhuma consideracao pelos outros. Primeiro, tento venceé-
los, se nao consigo, procuro juntar-me a eles."

"Sou um golfinho e acredito na escassez e na abundancia potenciais. Assim como
acredito que posso ter qualquer uma dessas duas coisas - € esta a nossa escolha - e que
podemos aprender a tirar o melhor proveito da nossa forca e utilizar os nossos
recursos de um modo elegante, os elementos fundamentais do modo como crio o meu
mundo sdo, a flexibilidade e a capacidade de fazer mais com menos recursos."
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CRENCAS

Nem sempre temos consciéncia das nossas crencas.

Na maioria das vezes, nao as escolhemos, elas sdo inconscientemente criadas. O que é
que leva a que isto aconteca?

A necessidade de certeza, previsibilidade e conforto é prépria do ser humano. E muito
dificil para nés ndo ter um nome, um conceito ou uma definicio para algo. Até para
essas situacoes temos uma palavra, “estranho”.

E impossivel para a nossa mente guardar todos os estimulos exteriores, enquanto se
torna dificil analisar tudo de um ponto de vista racional, 1égico e critico.

Dessa forma e para simplificar a nossa vida, temos uma tendéncia para generalizar.
As generalizacoes facilitam o nosso entendimento, permitindo assim ao nosso cérebro
direcionar a sua atencao para algo mais importante.

As crencas nascem de generalizacoes, de interpretacoes simplificadas da nossa
experiéncia.

Quanto mais um evento € emocionalmente significativo, mais forte se torna a nossa
crenca. Se essas emocoes sao vividas em situacoes semelhantes, mais do que uma vez,
comecamos a criar neuro-associacoes no nosso cérebro, e da crenca passa a conviccao.

O que difere a crenca da conviccao, é o nivel de certeza.

Mudar as crencas traz-nos uma dificuldade tripla:
« A maioria das pessoas nao decide conscientemente no que vai acreditar.
« Muitas vezes, as conviccoes baseiam-se em interpretacoes erradas de experiéncias
passadas.
« Quando adotamos uma crenca, esquecemo-nos que € apenas uma interpretacao.
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CRENCAS

Crencas hereditarias

Sao representadas por tudo aquilo que ouvimos dos pais e observamos no nosso
sistema familiar. Frases como “Nao fazes nada bem”, “Deixas tudo pela metade”,
“Nunca vais conseguir ser ninguém”, “Tens de seguir o exemplo de...”, ficam registadas

para toda a vida.

Crencas sociais
Sao as crencas populares impostas pela comunicacio social ou pela sociedade. Alguns

exemplos comuns sdo: “O mundo é perigoso”, “Os ricos sdo mais felizes” e “So6 seras
aceite se fores magro”.

Crencas pessoais

Sao as crencas criadas a partir da experiéncia individual. Elas tém origem hereditaria,
mas passam a verdadeiras pelas experiéncias. Se foste despedido ou nio passaste em
alguma prova, ou noutra situacao com o intuito de avaliar, podes desenvolver a
crenca de que nio és capaz.

A crenca é algo que construimaos, € um conceito, algo muito profundo dentro de nds.
As crencas auto-realizam-se quase como uma profecia, porque tudo o que pensas e
acreditas, tem uma grande probabilidade de ser seguido por ti - Lei da causa e do
efeito.

As crencas pelas quais orientas a tua vida, ndo tém necessariamente de ser
verdadeiras.

Devido a nossa necessidade emocional de certeza, muitas vezes, preferimos acreditar
gue as Nnossas crencas sao as corretas e as unicas verdades possiveis.

Uma crenca comeca com ideia acerca de algo. Quando juntamos referéncias ou
acontecimentos que sustentem aquela ideia, e quanto maior for a carga emocional,
mais facilmente uma ideia se torna numa crenca.

Tudo o que pensamos e seja suportado por aquilo que acreditamos, tem uma
probabilidade elevada de ser seguido por nds.
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FERRAMENTA 4 Mestria

O SOTAO DA NOSSA VIDA Pessoal

No exercicio seguinte deves colocar aquelas crencas que te impedem de seguir em
frente, e que te fazem duvidar, e aquelas que te trazem confianca e que apesar das
adversidades, sabes que te ajudam em determinados momentos da tua vida.

Elas nao tém de ser verdadeiras ou falsas, basta que tu acredites nelas.

CRENCASQUETE

A8 QUE TE aht POSSIBILITAM
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FERRAMENTA 4 Mestria

O SOTAO DA NOSSA VIDA Pessoal

Olha agora para as tuas crencas limitadoras e faz esta reflexio sincera:

1. Até que ponto essa conviccao é ridicula ou absurda? Consegues prova-la,
Indiscutivelmente?

2. A pessoa com a qual aprendi esta conviccio podia ser tomada como modelo
nesta area?

3. Em ultima analise, o quanto vai me custar, em termos emocionais, se eu nao
me livrar dessa convicgao?

4. O quanto me vai custar, em termos de relacionamentos, se eu ndo me livrar
dessa convicgcao?
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FERRAMENTA 4 Mestria

O SOTAO DA NOSSA VIDA Pessoal

5.0 quanto me vai custar, em termos fisicos, se eu nao me livrar dessa
conviccao?

6. O quanto me vai custar, em termos financeiros, se eu nao me livrar dessa
conviccao?

7. O quanto me vai custar, em termos familiares, se eu ndo me livrar dessa
conviccao?
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CRENCAS

Quando as nossas crencas sao profundas e nos trazem uma grande dose de certeza,
vamos tentar de tudo para as defender.

Em muitos casos, quando ja nos acompanham ha muito tempo, os factos que
contradizem essas crencas podem ser descartados, em prol de uma verdade
confortavel.

As crencas, dio lugar a um conjunto de outras crencas mais superficiais, as quais
chamamos regras. Essas regras dizem-nos o que é que tem de acontecer para, e

normalmente, estdo ligadas aos nossos valores.

Sao elas que vao determinar se um valor esta a ser cumprido ou nio. Elas ndo sio mais
do que um conjunto de circunstancias que achamos que tém de estar presentes.

As nossas regras, sao crencas que estao ao nivel do nosso subconsciente.

No capitulo seguinte, vamos falar de regras e de que forma elas comandam a tua vida,
caso nao as tenhas conscientes.
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CAPITULO 5

QUANDO O QUE TEM
DE ACONTECER, NAO
ACONTECE.

RESUMO DA SEMANA

1- ASNOSSAS REGRAS INCONSCIENTES
2- ASREGRAS E OS VALORES - A RELACAO IMPERFEITA
3 - FLEXIBILIDADE E INFLEXIBILIDADE DAS NOSSAS REGRAS




METAFORA

"A ARVORE DOS PROBLEMAS"

Conta-se que, certo dia, um agricultor contratou um carpinteiro para o ajudar a
consertar algumas coisas na sua herdade.

No dia marcado, ao contrario do que era habitual, o carpinteiro chegou atrasado. De
facto, o dia estava a correr-lhe mal.

No percurso, tinha tido um furo no pneu e, ao tentar cortar uma velha arvore, a serra
eléctrica com que trabalhava, avariara-se e ferira-lhe um dedo. Como se isso nao
bastasse, ao fim do dia, precisamente quando se preparava para voltar para casa, o
velho carro ndo pegava.

Ao ver o carpinteiro tenso e frustrado com tanto azar, o agricultor ofereceu-se para o
ir levar a casa.

Durante o caminho, o carpinteiro nio disse nada, mantendo-se muito pensativo.

Quando, finalmente, chegaram a sua humilde casa rodeada de frondosas arvores, para
agradecer o gesto do agricultor, o carpinteiro convidou-o para jantar e conhecer a
familia dele.

Quando os dois homens caminhavam na direcdo da porta da casa, o carpinteiro parou
ao lado de uma pequena arvore e, tocando gentilmente nas pontas das folhas e dos
galhos, respirou fundo e ficou uns instantes de olhos fechados.

Assim que transpds a porta de casa, o carpinteiro transformou-se.
Os tracos tensos do seu rosto suavizara-se e deram lugar a um grande sorriso. Abracou

efusivamente os filhos, beijou carinhosamente a esposa e elogiou o cheiro delicioso da
comida que a esposa tinha preparado para ele.
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METAFORA

"A ARVORE DOS PROBLEMAS"

Muito animado, o carpinteiro sentou-se com todos a jantar.

Um pouco mais tarde, depois de saciarem a forne com um simples e delicioso jantar, o
carpinteiro fez questao de acompanhar a sua visita até ao carro.

Quando passaram pela arvore junto da qual o carpinteiro parara, antes de entrarem, o
agricultor ndo aguentou a curiosidade e questionou:

- Estou muito curioso. Quando chegamos, reparei que se aproximou desta pequena
arvore e toucou nela antes de entrar em casa. Porqué?

- Ah! Esta é a minha arvore dos problemas - respondeu-lhe, sorridente, o carpinteiro. -
Sei que jamais poderei evitar ter alguns problemas, no meu trabalho.

Mas ha muito tempo que percebi que nao os devo deixar atingir os meus filhos nem a
minha esposa e muito menos o meu lar, que sdo as coisas mais preciosas que eu tenho.

Entéo, todos os dias, quando chego a casa, depois de um dia de trabalho, deixo os meus
problemas nesta arvore, dizendo para mim mesmo que os retomarei no dia seguinte.
Depois de uma pausa para respirar fundo, prosseguiu:

- E sabe o0 que é que acontece? Na manha seguinte, quando volto para recuperar os

problemas que aqui deixei na véspera, eles ja nao sao nem metade do que os que me
lembro de ter aqui deixado na noite anterior.
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REGRAS

Regras sdo um conjunto de convicgoes que nos dizem o que € que tem de acontecer
para nos sentirmos bem com determinadas experiéncias.

Para a maioria das pessoas, as regras sobre o que é valioso, determina que desejem

coisas que sao escassas, que nao controlam ou ndo dependem delas, em vez de
apreciarem as pequenas coisas que abundam no seu dia-a-dia.

O que tem de acontecer para te sentires bem?

Quando decidimos sentir-nos bem, enviamos uma mensagem ao cérebro para mudar
as reacdes nos musculos do rosto, peito e resto do corpo, para mudar a sua respiracao, e
mudar a bioquimica do sistema nervoso, o que o leva a experimentar as sensacoes que
chamamos de prazer.

Enquanto estruturarmos as nossas vidas de uma maneira em que a felicidade seja
dependente de algo que nao podemos controlar, entdo vamos experimentar dor.

Todos temos padroées e regras, que governam a maneira como as coisas acontecem na
nossa vida, para que nos sintamos bem.

E como ter um juiz dentro da nossa cabeca, que nos diz se um determinado valor é
atendido ou nao. O que tem de acontecer para te sentires bem?

Quanto mais inflexiveis forem as nossas regras, mais facilmente nos irritamos e
sentimos mal.

Muitas vezes as nossas regras sao definidas no passado, e vivemos com elas sem as
questionar. =



REGRAS

As regras que guiam a tua vida hoje, ainda sdo apropriadas para quem tu te
tornaste?

Nao estaras a apegado a regras que te ajudaram no passado, mas que te prejudicam
no presente?

Ha regras que nos enfraquecem. De tio inflexiveis e de estarem tdo fora do nosso
controlo, retiram-nos confianca e poder.

Como é que podemos descobrir se uma regra é enfraquecedora?

1. Uma regra que é impossivel de alcancar. Ex: (todos os dias tenho de estar feliz). Os
nossos critérios sdo tao variados, complexos e rigidos que dificilmente os vamos
cumprir.

2. Uma regra € enfraquecedora se algo que nao esta na tua esfera de controlo
determina se a regra foi atendida ou nao. Ex: (Sinto que tenho controlo quando
consigo com que as pessoas facam aquilo que eu quero, independentemente da sua
vontade.)

3. Uma regra é enfraquecedora se proporciona apenas alguns meios para te sentires
bem, e numerosos meios para te sentires mal. Ex: (O meu sucesso é medido pelos
elogios e pelas promocgoes que recebo).

Olha agora para o primeiro exercicio que fizeste dos modelos mentais e tenta perceber
se as conviccoes que tens em cada uma das areas sao rigidas, flexiveis, empoderadoras
ou enfraquecedoras.

Vamos agora verificar as regras que tens para cada um dos teus valores. No quadro

seguinte deveras colocar os valores que apuraste no capitulo dos valores. A frente de
cada um dos valores vais colocar a regra que valide esse valor.
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FERRAMENTA 5 Mestria

DO E...AO OU... Pessoal

Valor que apurei na minha lista Regra que valide aquele valor

Projeta as tuas regras para teres o controlo, para que o mundo exterior nio tenha que
determinar se te sentes bem ou mal.

Faz com que seja extremamente facil para ti sentires-te bem, e extremamente dificil te
sentires mal.

As regras, criam uma ilusao de controlo e de seguranca, mas também nos retiram equilibrio
e paz interior.

E importante ter regras, elas disciplinam. No entanto, grande parte das nossas regras sio
inflexiveis e fazem-nos viver numa ilusao.

Como ja vimos anteriormente, os nossos modelos mentais sao ilusées que nos parecem reais.
No préximo capitulo vamos aprofundar a ilusao que os nossos modelos mentais nos tra%ci:m.



Mestria
Pessoal

CAPITULO 6

A ILUSAO DO
"SE..ENTAO..."

RESUMO DA SEMANA

1- AILUSAO REAL DOS MODELOS MENTAIS
2-DAREALIDADE A UMA REALIDADE



METAFORA

"O POTE RACHADO"

Um carregador de 4gua na India levava dois potes grandes, ambos pendurados em
cada ponta de uma vara, a qual ele carregava atravessada no seu pescoco.

Um dos potes tinha uma rachadura, enquanto o outro era perfeito e chegava sempre
cheio de 4gua no fim da longa jornada, entre o poco e a casa do chefe.

O pote rachado chegava apenas com metade da agua.

E assim foi durante dois anos, diariamente. O homem entregava um pote e meio de
agua na casa do seu patrao.

Claro, o pote perfeito estava orgulhoso das suas realizacoes.

Porém, o pote rachado estava envergonhado da sua imperfeicdo. Sentia-se miseravel
por nao ser capaz de chegar ao seu destino com a dguia que havia recolhido.

Apos perceber, que por dois anos, havia sido uma falha amarga, o pote, um dia, a beira
do poco, disse para o homem:

- Estou envergonhado, quero-lhe pedir desculpas.

- Porqué? perguntou o homem. - Do que € que estas envergonhado?

- Nos ultimos dois anos eu fui capaz de entregar apenas metade da minha carga,
porque a rachadura faz com que a dgua saia e se perca. Devido ao meu defeito, tem

que fazer todo esse trabalho, e ndo ganha o salario completo dos seus esforcos, disse o
pote.
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METAFORA

"O POTE RACHADO"

O homem ficou triste pela situacdo do velho pote, e com compaixao, disse:

- Quando voltamos para a casa do meu patrao, quero que percebas as flores ao longo
do caminho.

De facto, a medida que eles subiam a montanha, o velho pote rachado viu flores
selvagens, e isto deu-lhe animo.

Mas no fim da estrada, o pote ainda se sentia mal porque tinha perdido a metade, e
novamente, pediu desculpas ao homem pela sua falha.

Disse o homem ao pote:

- Tu notaste que pelo caminho s6 havia flores no teu lado do caminho??? Viste ainda
que a cada dia enquanto voltdvamos do poco, tu as regavas??? Por dois anos eu pude
colher flores para ornamentar a mesa do meu patrdo. Sem tu seres da forma que és, ele
nao poderia ter essas belas flores para dar mais vida a sua casa.

Todos temos 0s nossos proprios e tinicos defeitos. Todos nés somos potes rachados.
Porém, se permitirmos, o Senhor vai usar os nossos defeitos para embelezar a mesa do
criador. Na grandiosa economia da nossa vida, nada se perde.

Nunca deveriamos ter medo dos nossos defeitos. Basta reconhecermos os nossos
defeitos, e eles, com certeza, vao embelezar a mesa de alguém.

Das nossas fraquezas, devemos tirar a nossa maior forca.
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A ILUSAO DO "SE...ENTAO!"

No capitulo dos modelos mentais, vimos que eles sdo os responsaveis pela forma como
vemos “a” realidade.

A questao é esta:
Se sdo os responsaveis pela forma como vemos a realidade, sera essa “a” realidade?

Nos criamos os modelos mentais. Eles existem apenas dentro do confinamento da
nossa propria criacao.

- "Se aquela pessoa for cordial comigo, entao serei cordial com ela".
- "Se conseguir aquela promocao, entao serei mais bem aceite e visto como uma pessoa
de sucesso".

- "Se conseguir perder peso, entdo serei mais elegante e torno-me mais confiante".

Ha situacoes na nossa vida que apés um olhar mais atento, nos levam a conclusoes
diferentes daquelas que tinhamos inicialmente.

Nem sempre aquilo que vemos corresponde ao que esta, de facto, a acontecer.

Por isso, podemos chegar a conclusio que vivemos na realidade que criamos com os
Nnossos pensamentos, e reagimos a essa mesma realidade.

Estes modelos mentais que andam em remoinho na nossa cabeca, nao sao fixos.

Temos a capacidade de os mudar, em cada categoria da nossa vida, e ao mudarmos,
comecamos a criar uma nova realidade.
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FERRAMENTA 6 Mestria

PLASTICINA TRANSFORMADORA Pessoal

1. Olha para uma situacao na tua vida neste momento que te retire energia e que te
consuma emocionalmente.

2. Escreve essa situacdo em detalhe.

SITUACAO QUE ME
RETIRA ENERGIA

DETALHES DESSA
SITUACAO

2a). Essandoéarealidade, mesmo que penses que é. E uma realidade que criaste.

3. Constréi uma nova realidade, melhor que a realidade anterior, em que acredites
que é possivel criar.

REALIDADE
ALTERNATIVA
MELHOR QUE A
REALIDADE ANTERIOR
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A ILUSAO DO "SE...ENTAO!"

4. Comeca a viver essa realidade alternativa como se fosse “a” realidade, nas
proximas 48 horas.

5. Anota todas as alteracoes que tiveste na forma como te sentes e em que situacoes
€ que isso aconteceu.

Algumas coisas podem acontecer:

a) Vais encontrar muitas evidéncias que nao esta a resultar. Se for esse o caso, deita
fora, ignora-a.

b) Vais encontrar algumas evidéncias que esta a resultar. Fica feliz e escreve o que
esta no ponto 5.

Nao descartes a parte da escrita, ela é extremamente importante. Vais reparar que ha
uma quantidade enorme de evidéncias na tua escrita, de que a realidade alternativa
esta a funcionar.

Tenta! Este exercicio é extremamente poderoso e importante.

Vais ter consciéncia que tens outras formas de entender as coisas, que € apenas um
modelo mental, mais um, que estas a criar, mas que te serve melhor do que aquele que
tinhas anteriormente.

Temos a capacidade de escolher o nosso dominio emocional, e ao longo do dia, fazemos
varias vezes essas escolhas.

O estado ou dominio emocional que escolheres, tem um efeito contagiante nas pessoas
que te rodeiam.

Criamos modelos mentais porque fazemos um julgamento acerca daquilo que € bom e
gue é mau. Colocamos rétulos as coisas porgue é da natureza humana querer entender
tudo, e quando entendemos alguma coisa, ganhamos uma sensacao de certeza.

O que a vida nos ensina é que o que é mau agora, podera vir a ser bom no futuro. Nos
proximos capitulos vamos abordar os julgamentos que fazemos acerca do que é bom e
do que € mau e dos rétulos que colocamos as situacoes a nossa volta.
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CAPITULO 7

O TRIBUNAL ONDE
SOMOS ARGUIDOQOS,
TESTEMUNHAS E JUIZES

RESUMO DA SEMANA

1- NAO SEI SE E BOM, SE E MAU!
2 - ESTARMOS ATENTOS.



O TRIBUNAL ONDE SOMOS

ARGUIDOS, TESTEMUNHAS E
JUIZES

O nosso julgamento automatico leva-nos a tirar uma conclusao imediata. Isto é bom,
ou isto € mau?

Reconhece que sempre que nos acontece algo, imediatamente, colocamos um rétulo.
Mesmo em coisas triviais.

Um antigo ditado sufi, diz-nos que nao ha coisas boas ou mas, pois ndo saberemos qual
a proxima porta que nos ira ser aberta.

Lembra-te apenas de uma situacio na tua vida, em que imediatamente colocaste o
rétulo de “ma”, e mais tarde, independentemente do tempo que passou, chegaste &
conclusio que te trouxe algo positivo.

“A dgua nunca discute com seus obstaculos, ela contorna-os”.

Lembro-me de uma histéria que conto frequentemente em workshops e em processos
de coaching.

E bom? E mau? Nio sei!

Um aldedo decidiu pedir um empréstimo aos seus vizinhos para comprar um cavalo.
No dia em que o cavalo chegou, ele colocou-o dentro da vedacao e foi descansar.

De manha, quando acordou, reparou que tinha os seus vizinhos junto a uma zona da
vedacio que estava partida. Aproximando-se para ver o que se passava, reparou que o
cavalo tinha fugido.

Logo, os vizinhos se apressaram a dizer:
- Que falta de sorte vizinho. O cavalo fugiu, agora, sem cavalo e com a divida que vocé

ficou para nos pagar.

Ao que o aldedo respondeu:
- E bom? E mau? No sei!
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O TRIBUNAL ONDE SOMOS

ARGUIDOS, TESTEMUNHAS E
JUIZES

Na manha seguinte, ao acordar, reparou que, ndo sé cavalo tinha voltado, como tinha
trazido com ele outros tantos cavalos selvagens que andavam nas pastagens. Os
vizinhos ao ver aquilo, disseram:

- Que sorte que vocé teve, agora em vez de ter um cavalo tem dezenas deles.

Ao que o aldedo respondeu:
- E bom? E mau? Nio sei!

Nesse mesmo dia, o filho, responsavel por domar os cavalos e ajudar o pai nas suas
tarefas no campo, partira uma perna ao tentar juntar os cavalos.

Os vizinhos, ao ver aquilo, depressa disseram:
- Que azar, pobre homem, agora a Unica pessoa que o podia ajudar esta aleijada e tem
de ficar em repouso. Como é que ele vai conseguir fazer tudo sozinho?

Ao que o aldedo respondeu:
- E bom? E mau? Nio sei!

Os aldeoes, fartos de ouvir a mesma resposta disseram:
- Mas havera alguma coisa de boa no seu filho ter partido uma partido uma perna?

Ao que o aldedo respondeu:
- Nao sei!

Passado uma semana, o pais onde viviam entrou em guerra com o pais vizinho e o
exército foi a todas as cidades e aldeias buscar os mais jovens para ir combater na
guerra. Ao chegarem a casa do aldedo viram o rapaz imobilizado na cama, aleijado,
invalido para ir para o campo de batalha, e partiram, deixando o rapaz para tras.

Os vizinhos a chorarem a partida dos seus filhos para a guerra, muitos deles sabiam
gue nunca mais iriam ver os seus filhos novamente, voltaram-se para o aldedo e
disseram:

- Que sorte teve o seu filho em ter uma perna partida, foi poupado a guerra e
possivelmente a sua vida.

Ao que o aldedo respondeu: i
- E bom? E mau? Nio sei! - Fim



FERRAMENTA 7 Mestria

NAO SEL.TALVEZ!" Pessoal

Queria propor um pequeno exercicio:

« Fica alerta, de uma forma consciente, daquilo que se passa na tua vida.
» Repara como, instantaneamente, passas para o julgamento.

Bom ou mau, sdo apenas rétulos.

Identifica uma situacao da tua vida que, de uma forma arbitraria, classificaste
como “Ma”

Essa situacao pode vir a tornar-se a numa coisa boa? - Escreve os teus pensamentos.

Ha alguma coisa que tu possas fazer para a transformar em algo positivo? - Escreve
os teus pensamentos.

Sao as nossas experiéncias, que classificamos como boas ou como mads que criam
referéncias que nos acompanham durante toda a vida. Quando essas experiéncias sao
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CAPITULO 8

A MELHOR
SUBSTITUICAO QUE
PODEMOS FAZER

RESUMO DA SEMANA

1- ASPALAVRAS E OS ROTULOS!
2 - EXPRESSOES FORTALECEDORAS E ENFRAQUECEDORAS.



METAFORA

"O ANEL"

Um jovem foi procurar um sabio para que ele o pudesse ajudar.

- Mestre, venho aqui, porque me sinto inferior. Nao tenho forcas para fazer nada.
Sinto que néo sirvo para nada, que nao faco nada bem, que sou lerdo, feio e muito
idiota. Como posso melhorar? O que posso fazer para que me valorizem mais?

O sabio respondeu-lhe:

- Sinto muito meu jovem, mas nao te posso ajuda. Primeiro devo resolver o meu
proprio problema. Talvez depois.

Fazendo uma pausa, ele disse:

- Se me ajudares, eu posso resolver este problema com mais rapidez e depois posso
ajuda-lo também.

O jovem respondeu, sentindo-se, mais uma vez na vida, desvalorizado e rejeitado:

- Claro, Mestre! Mas como posso ajuda-lo?

O sabio tirou um anel que usava no dedo pequeno, deu-o ao jovem, e disse:

- Monta no cavalo e vai até o mercado. Tenho de vender esse anel para pagar uma
divida. E preciso que obtenhas pelo anel o maximo possivel, mas ndo aceites menos do
que uma moeda de ouro. Vai e volta com a moeda o mais rapido possivel.

O jovem pegou no anel e partiu. Mal chegou ao mercado comecou a oferecer o anel aos
mercadores. Eles olhavam com algum interesse, até ao momento em que o jovem dizia

o quanto pretendia pelo anel. Quando o jovem mencionava uma moeda de ouro,
alguns ria-se, outros saiam sem sequer olhar para ele.

73



METAFORA

"O ANEL"

Apenas um velhinho foi amavel, a ponto de explicar gque uma moeda de ouro era
muito valiosa para comprar um anel. Tentando ajudar o jovem, chegou a oferecer uma
moeda de prata e uma xicara de cobre, mas o jovem seguia as instrucoes de nao aceitar
menos do que uma moeda de ouro e recusou a oferta.

Depois de oferecer a joia a muitas pessoas do mercado, abatido pelo fracasso, montou
no cavalo e voltou. O jovem desejou ter uma moeda de ouro para que ele mesmo
pudesse comprar o anel, assim pagando a divida do seu mestre e com isso, receber a
sua ajuda e conselhos.

Entrou na casa e disse:

- Mestre, sinto muito, mas foi impossivel conseguir o que me pediu. Talvez pudesse
conseguir 1 moeda de prata, mas nao acho que se possa enganar ninguém sobre o
valor do anel.

- Importante, meu jovem - contestou o sabio, a sorrir - primeiro, devemos saber o
valor do anel. Monta-te no cavalo e vai ter com o joalheiro. Quem melhor para saber o
valor exato do anel? Diz que queres vender o anel e pergunta quanto € que ele te da
por ele. Nao importa o quanto te ofereca, ndao o vendas. Voltas aqui com meu anel.

O jovem foi até o joalheiro e deu-lhe o anel para examinar. O joalheiro, examinou o
anel com uma lupa, pesou-o e disse:

- Diz ao teu mestre, se ele quer vender agora, gue nao posso dar mais que 58 moedas de
ouro pelo anel.

- 58 MOEDAS DE OURQ!!! - exclamou o jovem.
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METAFORA
"O ANEL"

- Sim, replicou o joalheiro, eu sei que com tempo eu poderia oferecer cerca de 70
moedas, mas se a venda é urgente, € esse o valor que eu consigo dar neste momento.

O jovem correu emocionado até a casa do sabio para lhe contar o sucedido.
- Senta-te, disse o sabio. E depois de ouvir o jovem, disse-lhe:

- Tu és como esse anel, uma jéia valiosa e Gnica e que s6 pode ser avaliada por um
perito. Pensavas que qualguer um poderia descobrir o teu verdadeiro valor?

Depois de dizer isso, voltou a colocar o anel no dedo.
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A MELHOR SUBSTITUICAO QUE

PODEMOS FAZER

As Palavras e os Rotulos

A mente condiciona a nossa fisiologia, assim como a nossa fisiologia pode condicionar
a mente. Uma forma de alterar a nossa fisiologia e consequentemente o nosso estado, &
atraveés das palavras que usamos.

Sabias que temos entre 60 a 70 mil pensamentos por dia? Desses, 90% foram iguais aos
do dia anterior. Ja reparaste que quando tens um pensamento, também tens um
discurso interior? Se alterares esse discurso, alteras também o teu pensamento, e
consequentemente, o teu estado.

Aquilo a que chamamos sofrimento, ndo ocorre no mesmo momento em que vivemos
uma determinada experiéncia. O sofrimento, ocorre quando colocamos um rétulo de

Sao dois eventos em separado. Um evento é o que ocorre, seja ele qual for, o outro é a
tua decisio de que aquilo que ocorreu, é mau. E nessa altura, que comeca aquilo a que
chamamos sofrimento.

Existe algum acontecimento na tua vida, neste momento, que coloques o rétulo de
“Mau”? Podera ser visto com “Bom” no futuro?

As palavras que dizemos interiormente vém carregadas de significados, limitados
pelas nossas préprias vivéncias e interpretacoes. Essas palavras e conceitos ajudam-
nos a entender o que nos acontece, trazem previsao e compreensao a nossa
experiéncia.

Vamos supor este exemplo:

Duas pessoas estao a conversar. Uma delas, estd a expor a sua opinido de uma forma
bastante direta e incisiva acerca de um determinado acontecimento.

Apercebes-te da forma como ela esta a expor a situacao e a defender a sua ideia.

Estdo duas pessoas a assistir a essa conversa e tu, perguntas a uma delas o que se esta a
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A MELHOR SUBSTITUICAO QUE

PODEMOS FAZER

Essa pessoa, olha para ti e diz:
- Esta a tentar manipula-la para que ela acredite naquilo que esta a dizer.

E tu, perguntas:
- Estd mesmo a tentar manipular a outra pessoa para que ela acredite naquilo que esta
a dizer?

A outra pessoa, que também esta a assistir a conversa, intervém e diz:
- Nao estid a manipular, estd a tentar exercer influéncia para que ela ela outras
possibilidade, de forma a explorar um ponto de vista diferente.

Independentemente do que estava a acontecer, como € que tu viste a situacao
mediante o uso da palavra manipulacao, e como € que viste a mesma situacao
mediante o uso da palavra, influéncia?

Todos temos um discurso interior. Um discurso que nos ajuda a decidir o que € bom e
mau, que nos ajuda a evitar ou avancar para algo, mas também um discurso que em
muitos casos € bastante critico e julgador.

Se estivermos com atencao a esse discurso, podemos reparar que as expressoes e
palavras que usamos, sio guase sempre as mesmas. A maior parte das nossas crencas
sao formadas por palavras, e podem ser também mudadas por palavras.

Muitas vezes, usamos as palavras como atalhos, no entanto, esses atalhos, também
criam um atalho emocional (palavras e conceitos que ativam certos sentimentos).
O problema acontece quando nio avaliamos de forma consciente o impacto das
palavras que nos habituadmos a usar.

Podemos sentir-nos frequentemente frustrados, furiosos, inseguros e até deprimidos
pelo facto de usarmos constantemente as mesmas palavras para descrever a nossa
experiéncia.

A questao é que as palavras que escolhemos, nem sempre descrevem da melhor forma
a experiéncia em si, apenas nos retiram recursos.
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A MELHOR SUBSTITUICAO QUE

PODEMOS FAZER

Expressao Enfraquecedora

1 Eu nao consigo!
2 Estou deprimido!
3 Estou ansioso!

4 Sou um fracasso!
5 Estou impaciente!
6 Sinto-me rejeitado!

7 Nao sel o que quero!

Nova Expressao Fortalcedora

Eu ainda nao consegui!

Sinto-me um pouco frustrado!

Estou expectante!

Estou a aprender!

Estou na expectativa!

Sinto-me incompreendido!

Estou a procura!
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FERRAMENTA 8 Mestria

DA LINGUAGEM AO SENTIMENTO Pessoal

Neste exercicio vamos estar atentos ao vocabulario que habitualmente usamos e que
nos enfraquece.

Faz um inventario das expressdes que normalmente usas. Procura um sinénimo que
lhe retire intensidade e usa-a como uma nova expressao fortalecedora.

Expressao Enfraquecedora Nova Expressao Fortalcedora
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FERRAMENTA 8 Mestria

DA LINGUAGEM AO SENTIMENTO Pessoal

Uma boa ajuda para este exercicio é procurares sinénimos no dicionario.

Como somos pessoas de habitos e passamos muito do nosso tempo em piloto automatico,
inicialmente vais encontrar grandes dificuldades na substituicao dessas expressoes, mas com
atencao, vontade e compromisso, sera uma questao de tempo.

A isto chamamos condicionamento.

O condicionamento é a forma como reagimos mediante experiéncias que vivemos.

No proximo capitulo, vamos abordar a forma como fomos condicionados e como isso afeta os
nossos comportamentos.
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Mestria
Pessoal

CAPITULO 9

DO CONTEXTO AO
CONDICIONAMENTO

RESUMO DA SEMANA

1- O CONDICIONAMENTO.
2 - EVENTOS ESPECIFICOS, PESSOAS E CONTEXTO.



METAFORA

"A TRAVESSIA DO RIO"

Conta a histéria que viviam dois monges num mosteiro e que eram muito amigos e
cumpriam sempre todas as suas tarefas em conjunto.

Estavamos na altura das moncoes, e dois monges, ao atravessarem a floresta para
comprar mantimentos na cidade, depararam-se com uma mulher que estava com
dificuldades para atravessar o rio que dava acesso a vila, porque estava muito agitado
e com um caudal superior ao habitual.

Um dos monges, observando a situacio, disse:

- Infelizmente, ndo podemos ajuda-la, fizemos votos de ndo tocar em nenhuma
mulher.

O outro monge replicou:
- Também fizemos voto de ajudar todas as pessoas e criaturas deste mundo, sem
distincao.

Entao, este mesmo monge pegou na mulher, colocou-a as suas costas e atravessou o
rio, deixando-a na outra margem em seguranca.

Os dois monges seguiram caminho e durante a jornada houve um grande siléncio,
como era habitual.

Porém, o siléncio foi interrompido pelo monge que era contra a ideia de tocar na
jovem, que disse:
-Nao devias ter transportado a mulher, ela vai ser um peso para a tua caminhada!

O outro monge, sabiamente respondeu:
- Eu peguei na mulher e deixei-a na outra margem do rio. No entanto, tu é que a
continuas a carregar na tua caminhada...
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DO CONTEXTO AO

CONDICIONAMENTO

Condicionamento

Somos, dentro de certa medida, condicionados pelo nosso passado. Eventos que
ocorreram ainda na nossa infancia, e que tiveram impacto em nés.

A teoria do apego diz que a maneira como nos relacionamos com os outros, e porqgue
nos comportamos de determinada maneira, é o resultado daquilo que experiencidmos
em criancas.

Quais sao os principais fatores de condicionamento da nossa vida:

« Eventos especificos
» Pessoas/ Contexto

Em muitos casos, nio conseguimos ter a consciéncia de perceber que a pessoa que
somos hoje, € um resultado das histérias que contamos a nés préprios acerca do
passado.

Dizem que somos o resultado da educacao dos nossos pais, somado a influéncia das
pessoas que nos estao mais proximas. Em muitos casos, guando nao procuramos
conhecermo-nos melhor, somos menos livres nas nossas escolhas do que aquilo que
pensamos.

Em criancas, os nossos recursos mentais e emocionais sao muito reduzidos. Dessa
forma, interpretamos certos episédios a luz do nosso nivel de desenvolvimento na
altura.

Palavras e eventos que ficaram marcados, influenciam a forma de nos relacionar com
o mundo, as nossas decisdes e 0s nossos objetivos. Fomos criados e vivemos num

determinado contexto.

Esse contexto influencia, pode condicionar, mas nao determina quem poderemos ser.
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DO CONTEXTO AO

CONDICIONAMENTO

Os nossos comportamentos e escolhas, sio uma média das escolhas e decisées do nosso
grupo de influéncia. Queremos pertencer a algo maior do que nos, sentirmo-nos
integrados e aceites pela sociedade.

E impossivel vivermos de uma forma feliz quando estamos isolados, sozinhos e sem
ninguém. Assim, existe um grupo de pessoas que sao capazes de influenciar as nossas
decisbes e as nossas escolhas.

A esse grupo chamamos grupo de influéncia. Podem ser colegas de trabalho, amigos,
familia ou até pessoas que, apesar de nao conhecemos, admiramos bastante.

Normalmente imitamos os comportamentos de:
« Dos muitos.
« Dos proximos.
« Dos que admiramos.

A boa noticia, é que podemos e devemos determinar quem sao as pessoas que
gueremos mais proximas de noés ,no que a influéncia diz respeito.

Nem sempre aqueles que estio préximos pertencem ou devem pertencer ao nosso
grupo de influéncia, nomeadamente familia.

84



FERRAMENTA 9 Mestria

DO CONTEXTO AO CONDICIONAMENTO Pessoal

9.1 - Eventos especificos

1. Volta ao teu passado, o mais distante que consegues ir.
2. Cria uma lista dos eventos significativos do teu passado. (se te lembrares de eventos
com carga emocional, entio eles foram significativos.)

a. Queeventos foram esses?

b. Quando é que eles ocorreram?

Evento
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FERRAMENTA 9 Mestria

DO CONTEXTO AO CONDICIONAMENTO Pessoal

9.1 - Eventos especificos

a. Qual é a conclusao que tiraste desse(s) episadio(s)? (Reconhece que a conclusao
que tiraste desse episddio, € provavelmente uma historia que contas a ti proprio. Ndo é
necessariamente verdade, mas algo em que tu acreditas, ou seja, uma crenca.)

b. Olha para cada uma destas crencas. Sera que esta crenca realmente te serve?

Quando olhares para estas crencas, que sustentam a histdria que contas a ti proprio, vais
reconhecer que, em muitos casos, elas nao te servem.

Olha e examina com verdade cada uma dessas crencas, através desta simples questao:
- A minha vida melhorard se eu mantiver ou me libertar desta crenca?

Vais chegar a duas conclusbes possiveis:

a) Vaisreparar que elas estao no teu caminho e ja nio te servem.

b) Quando conscientemente te apercebes disso, estas a dar o primeiro passo para as
libertar.

9.1 - Pessoas/Contextos

Olhando para as pessoas que estao a tua volta, que tém a capacidade de influenciar as
tuas decisdes e opinides, aquelas pessoas cuja opinido e ideias te impactam, faz a seguinte

reflexao.
Pertence e Pertence e Nao Pertence Deve Estar
Deve Manter Deve sair Mas Devia Mais Proximo

Porqué? Porqué? Porqué? Porqué?




Mestria
Pessoal

CAPITULO 10

A MOCHILA COM
EXCESSO DE PESO

RESUMO DA SEMANA

1- ASCARGAS EXCESSIVAS.
2 - GENERALIZAR.



METAFORA

AS CARGAS EXCESSIVAS

Conta uma fabula sobre um homem que caminhava vacilante pela estrada, levando
uma pedra numa das maos e um tijolo na outra.

Nas costas carregava um saco de terra; 4 volta do peito trazia latas penduradas. Sobre
a cabeca equilibrava uma abébora pesada.

No caminho encontrou um transeunte que lhe perguntou:
- Caro senhor, porque carrega essa pedra tao grande?
- E estranho, respondeu ele, mas eu nunca tinha realmente notado que a carregava.

Entao, ele atirou a pedra fora e sentiu-se muito melhor. Depois, veio outro transeunte
que lhe perguntou:

- Diga-me, caro senhor, porque carrega essa abdbora tao pesada?

- Estou contente que me tenha feito essa pergunta, disse ele, porque eu ndo tinha
percebido o que estava a fazer comigo mesmo.

Entao, ele atirou a abdbora fora e continuou o seu caminho com passos muito mais
leves.

Um por um, os transeuntes foram-no avisando a respeito das cargas desnecessarias.

E ele foi abandonando uma a uma. Por fim, tornou-se um homem livre e caminhou
como tal.
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AS CARGAS EXCESSIVAS

Imagina uma mochila onde vais colocando tudo aquilo que achas que é importante e
que te ira fazer falta.

Desde a tua infancia que comecas a colocar coisas nessa mochila. Tudo o que é bom e
menos bom esta dentro dessa mochila, no entanto, as experiéncias menos boas tém
um peso adicional e por vezes excessivo.

Algumas dessas experiéncias e situacdes sdo mais pesadas do que outras, e tu, recorres
a elas com mais frequéncia, como forma de evitar que, no futuro, algo semelhante
possa acontecer. Tais como:

« Experiéncias desagradaveis.

» Tristezas.

» Dececoes.

« Desilusoes.

» Frustracoes.

» Fracassos.

e Modelos de comportamento.

« Crencas.

» Pessoas das quais te queres afastar.

A vida vai-nos colocando dificuldades, desafios, problemas e adversidades. Cada um
destes eventos obriga-nos a agir para trazer novamente algum bem-estar e felicidade.

No entanto, como estas tdo condicionado nos teus movimentos pelo peso da mochila, a
tua resposta é uma repeticio de outras respostas que deste anteriormente
(pensamento reprodutivo), ou seja, o resultado é muito semelhante a resultados
anteriores.

Estas tdo pesado a carregar aquilo que ja sabes, gue o tempo que decorre entre o
acontecimento e a aprendizagem tem tendéncia a ser cada vez maior.

Essa mochila da-te alguma seguranca, porque te permite prever comportamentos e
situacoes, mas também te limita porque te impede de ter clareza e agir usando

estratégias diferentes.
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AS CARGAS EXCESSIVAS

Qual era na verdade o problema dele? A pedra e a abébora? Nao!

Era a falta de consciéncia da existéncia delas. Uma vez que as viu como cargas
desnecessarias, livrou-se delas bem depressa e ja ndo se sentia tao cansado.

Este é o problema de muitas pessoas, carregam cargas sem perceber. Nao é de se
estranhar que estejam tao cansadas.

Temos que prestar atencao as cargas que roubam as nossas forcas e energia,
pensamentos negativos, culpa, falta de perdao, magoa, ciimes, sentimentos de édio,
vinganca.

A nossa mente tem uma tendéncia natural para generalizar. Numa determinada
situacdo que esteja a ocorrer no presente, vai buscar experiéncias passadas as quais
demos um determinado tipo de resposta e comparar com a atual.

Para que isso seja possivel, vai distorcer a informacao e eliminar o que ja nao serve.
E no momento da generalizacio que recorremos 4 mochila, 4 procura de experiéncias
passadas. S6 que a resposta nao vem so.

Com ela vém um conjunto de memorias que transportam também um pacote

emocional (emocoes e sentimentos) que estao guardados na nossa mente em forma de
memoria.
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FERRAMENTA 10 Mestria

LIBERTAR O PESO EXCESSIVO DA MOCHILA Pessoal

Faz uma reflexao profunda acerca dos acontecimentos que carregas na tua
mochila e escreve essas reflexoes.

Lembra-te que as generalizacoes que fazes servem apenas para te dar uma sensacao de
seguranca e previsibilidade. Liberta essa carga excessiva que carregas contigo!

Sao essas cargas que carregas que limitam a tua vida, que te dizem o que consegues e nao
consegues fazer.

Todas essas cargas dao forma ao teu mundo.
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Mestria
Pessoal

CAPITULO 11

AS LEIS DA CAUSA E DO
EFEITO

RESUMO DA SEMANA

1- DO PENSAMENTO AO RESULTADO.
2- ATUAR NA CAUSA OU NO EFEITO.



METAFORA

"O DRAGAO E O CASTELO"

Imagina viver num mundo onde somos perseguidos por um dragao furioso.
Para muitos de nos, a primeira prioridade seria construir um castelo nos proteger.
Mas como é que vamos construir esse castelo?

Algumas pessoas tentam usar o dinheiro para construirem as muralhas do castelo.

"Se eu tivesse dinheiro suficiente" - pensam elas - "O dragdo ndo me apanharia, e estou
estaria a salvo".

Passam a sua vida a tentar ganhar o maximo que podem e gastar o menos possivel,
convencidos que se acumularem o suficiente, o dragdo nunca subir as paredes do
castelo,

Para outros, o seu castelo é a fama, a aprovacao, validacao e sucesso.

"Se as pessoas gostassem de mim, me respeitassem e admirassem o suficiente" -
pensam elas - "O dragdo ndo me apanharia, e eu estaria a salvo."

Qualquer momento de aclamacio é como outra pedra que colocam na muralha do
castelo, enquanto que, gqualquer fracasso ou rejeicdo, € como um tiro na muralha.

Existem outros que tentam construir as suas muralhas através de sexo e relacoes
intimas.

"Se eu tivesse uma pessoa que me amasse verdadeiramente". "Se eu tivesse as
oportunidades certas e fizesse tudo corretamente." Ou entdo, alcancassem o poder e a
status social. "Se eu tivesse sucesso nas minhas relacées e no meu emprego”,
conseguiam encontrar a seguranca necessaria.

No entanto, nem todas as pessoas tém sucesso a construir e a defender o seu castelo, e
mesmo aqueles que conseguem alcancar aquilo que acham que € mais importante, de

vez em quando sdo mordidos pelo dragao.

Se ainda nao foste mordido pelo dragao, digamos que, € algo doloroso.
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METAFORA

"O DRAGAO E O CASTELO"

E se, acordasses um dia e percebesses que, por detras da sombra da duvida, nao
existisse qualquer dragao?

Se pudéssemos ver que aquilo que pensavamos que era a sombra de um dragao, era
apenas a sombra do nosso pensamento?

Se nos apercebéssemos que nio existia nenhum dragéo, toda a nossa ansiedade e
stress se dissiparia quase imediatamente. A nossa cacofonia de "evitar o dragao"
acabaria imediatamente.

Nao necessitariamos tanto de aprovacao, de sucesso, de poder, de controlo, de relacoes
de dependéncia, de procurar incessantemente ter tanto dinheiro, e simplesmente,
poderiamos relaxar.

Nem sempre as coisas correm como esperamos, e de vez em quando, parece que aquilo
que estamos a sentir é a mordida do dragao,

Mas, a bem da verdade, ndo existem dragoes, apenas as sombras provocadas pelo
nosso pensamento.
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AS LEIS DA CAUSA E DO EFEITO

Nada na nossa vida simplesmente acontece porque “sim”. Por mais que nos custe, tudo
acontece com uma razao.

Qualquer acao que tomamos na nossa vida, vai obrigatoriamente produzir um
determinado resultado.

As escolhas que fazemos sio a causa, os resultados que obtemos sao o efeito.
Os nossos pensamentos vao determinar o sentimento que vamos ter.

E esse sentimento que nos vai fazer agir de uma determinada forma, ou simplesmente
nao agir.

Um determinado pensamento pode produzir uma série de consequéncias que se
mantém durante longos periodos de tempo na nossa vida.

_ ~_:::::::~

PENSAMENTO

ACAO

RESULTADO
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AS LEIS DA CAUSA E DO EFEITO

Atuar sobre o efeito, que € o que muitos de nés fazemos na nossa vida, normalmente
nao produz resultados diferentes.

Direcionamos demasiado a nossa atencao para os comportamentos, para os resultados,
sem sequer percebermos as suas causas.

Todos os caminhos comecam com um primeiro passo, e esse primeiro passo vai sempre
criar uma cadeia de reacoes e eventos.

Quando nao detetamos a causa, os efeitos repetem-se e duplicam-se. O efeito é um
reflexo do nosso mundo interior.

Assim como ca dentro, tammbém sera fora de nés. Nos tornamo-nos naquilo em que
pensamos.

Existem muitas cadeias ou efeitos invisiveis que ressoam na nossa vida e dos quais
nao nos apercebemos.

A estes eventos podemos chamar de eventos periféricos, que ocorrem totalmente fora
da nossa capacidade de previsibilidade. Uma pandemia, uma guerra, uma catastrofe
natural, por exemplo.

Quando aceitamos o principio de que o pensamento é um dom criativo que possuimos,
comecamos a perceber que os acontecimentos da nossa vida representam apenas

aquilo que criamos com 0s Nossos pensamentos e as Nossas crencas.

Aceitamos que somos uma projecao dos nossos pensamentos e crencas de como as
coisas devem ser no mundo.
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AS LEIS DA CAUSA E DO EFEITO

Causa Efeito
Traicao Medo de Entrega
Rejeicao Solidao
Falta de Foco Desorganizacao
M4 Relacdo com Dinheiro Escassez
Abuso Controlo
Ser Criticado Constantemente Perfeccionismo
Despedimento Falta de Confianca
Inseguranca Necessidade de Aprovacao

Um acontecimento que vivemos num passado mais distante (causa), pode ainda hoje estar a
influenciar os nossos comportamentos (efeito).

A forma como reagimos a determinadas situacées no nosso dia-a-dia €, em muitos casos, um
condicionamento de algo que vivemos no passado.

A nossa mente nao faz nada que ndo obtenha um ganho. Esse ganho, na grande maioria dos
casos esta completamente inconsciente, guiado por um padréo que ja nos acompanha ao longo
dos anos. 97



FERRAMENTA 11 Mestria

IDENTIFICACAO E QUEBRA DE PADROES Pessoal

Define quais os comportamentos e padroes que pretendes ultrapassar nesta fase.
Identifica os ganhos que tens quando impedes que essa mudanca ocorra.

De seguida, descreve os ganhos secundarios que obténs com os referidos
comportamentos e padroes repetidos, de que outra forma os poderias garantir e como te
sentirias se os materializasses.

Que comportamentos e padroes quero Que ganhos pretendo obter quando
abandonar ou mudar para sempre? comeco ou limito essa mudanca?




FERRAMENTA 11 Mestria

IDENTIFICACAO E QUEBRA DE PADROES Pessoal

Que comportamentos e
padrodes quero De que outra forma Como é que isso me
abandonar ou mudar poderia garanti-los? faria sentir?
para sempre?

Para cada um dos comportamentos que tens, olha para o teu passado, e tenta perceber
qual é a causa desses comportamentos. Podera ter sido na tua infancia, na tua
adolescéncia, num passado recente.

Olhando para as causas e ndo tanto para o efeito, comecas a aumentar o teu nivel de
consciéncia relativamente aos resultados que se repetem na tua vida.

Tens sempre a opcao de deixar de estar em efeito, e comecar a estar em causa.

Colocares-te ao leme do barco, definires um rota, fazendo pequenos, mas importantes
ajustes.

Lembra-te que a mudanca de um grau na tua rota, leva-te a um destino totalmente

diferente, milhares de quilémetros mais a frente.
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Pessoal

CAPITULO 12

OS NOSSOS PASSOS
NUNCA SAO IGUAIS

RESUMO DA SEMANA

1- A ANTIFRAGILIDADE.
2- AMENTAILIDADE DE ENGENHEIRO CIVIL.



METAFORA

"A GAIOLA DOURADA"

Era uma vez... um principe que, fascinado pela beleza de um pombo branco, manda
fazer uma confortavel e espacosa gaiola. E convida o pombo a viver na gaiola.

O pombo, honrado com o convite, aceita. A gaiola tem tudo o que ele poderia desejar.
Viver nessa gaiola significa que nao tem de fazer nada para ter aquilo de que
necessita, pois tudo lhe é regularmente fornecido.

Com o passar do tempo, o pombo sente a crescer em si uma estranha inquietacao, que
nao consegue decifrar. Sente a falta do céu aberto, dos raios de sol e da chuva sobre as
suas plumas:

“De vez em quando gostaria de poder esticar as asas e voar, extasiar-me a vista das
coisas do alto, sentir vertigens, gostaria de sentir o esforco e o empenho necessarios
para alcancar o que desejo.”

Ao contrario, desde que se encontra nessa gaiola, tudo lhe é oferecido gratuitamente.

“Gratuitamente?” pergunta a si mesmo. Ndo. O que recebe tem um preco muito alto: a
liberdade.

Quando descobre que nesses anos confundiu seguranca com dependéncia, gratidao
com complacéncia, livre escolha com obrigacao, compreende que chegou o momento
de deixar a gaiola, mesmo tao confortavel, e recomecar a voar com as suas proprias
asas.

Mas nao sabe como. Nao sabe se deve pedir permissao ao principe, ou esperar por um
milagre.

Nos ultimos tempos o principe andava sempre ocupado com as obrigacoes da corte e
nao tinha tempo para estar com ele. Chegou a conclusao de que rico ndo é quem tem
muito, mas quem precisa de menos.
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METAFORA
"A GAIOLA DOURADA"

Tomado por esses pensamentos, apoia-se na porta da gaiola e descobre que a mesma se
encontrava aberta.

Observa atentamente, poderia tratar-se de uma armadilha. Quanto mais observa,
mais percebe que a gaiola sempre esteve assim. Ele pensava que estava fechado na

gaiola, mas a porta sempre esteve aberta, para poder escolher, ficar ou ir embora.

Essa escolha sempre fora sua.
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ANTIFRAGILIDADE

Tudo o que é organico tem a capacidade para se tornar anti-fragil. Ao contrario, tudo o
gque inorganico, o maximo que consegue, € ter capacidade para suportar algumas
adversidades até quebrar, ou seja, ser resiliente.

O vidro e o ferro, sdo inorganicos com niveis de resiliéncia diferentes. Os seres vivos
sdo organicos, para além da resiliéncia tém a capacidade de se regenerar.

Anti-fragilidade vai para além da resiliéncia. Ser anti-fragil significa que apés uma
adversidade nos podemos tornar ainda mais fortes do que éramos antes dessa
adversidade ter ocorrido.

Ser anti-fragil envolve a aleatoriedade (ndo ha um padrio determinado), o caos
(desordem nas nossas estruturas mais importantes) e a incerteza (ndao sabemos ao certo
qual vai ser o resultado, auséncia de controlo).

Se caminharmos num terreno desigual, desnivelado, em que ndo tenha existido a
intervencao do homem, os nossos passos nunca sao iguais.

O gosto pelo erro e pela falha fazem parte do processo de anti-fragilidade, desde que
perante essa falha, tenhamos a capacidade de assumir que nao estamos em divida
para connosco proprios.

Quando nao estamos em divida perante ndés proprios, ndo nos importamos muito com
0 que os outros vao pensar acerca de nds, e arriscamos, por pouco que seja, arriscamos.

Ao aplicarmos a anti-fragilidade na nossa vida, comecamos a ganhar consciéncia que
aqueles acontecimentos ou pessoas que mais nos ajudaram, foram aqueles que, num
determinado momento, mais nos tentaram prejudicar, e falharam.

Aqueles acontecimentos que consegues prever e que se enquadram naquilo que ja

sabes, seja o que tens de fazer, as consequéncias que podes ter, nao sao acontecimentos
gue criem anti-fragilidade, sdo acontecimentos que testam a tua resiliéncia.

103



ANTIFRAGILIDADE

Se fosses um Engenheiro e te pedissem para fazeres um projeto para a construcao de
uma estrada, certamente que nao tinhas grandes dificuldades.

No entanto, essa estrada iria passar por um pantano e teria de atravessar uma
montanha. O grau de dificuldade seria muito maior e terias de lidar com muitas
imprevisibilidades e contratempos durante o projeto e construcao.

Tinhas duas hipéteses: Desistias, ou aumentavas os teus honorarios e encontravas
uma solucio. E esta mentalidade de engenheiro civil que devemos manter.

Mesmo perante as variadas adversidades e imprevisibilidades, arranjarmos sempre
uma maneira de dar a volta a situacdo, sabendo que ela se vai resolver e que temos
todas as capacidades para o fazer.

Quando adoptas este tipo de mentalidade, o teu tempo de resposta diminui de tal
forma, que a maioria das pessoas nem sequer se apercebe que enfrentaste uma
adversidade.

E a nossa capacidade de nos expormos a pequenos riscos que nos vai tornar mais
confiantes para lidar com desafios maiores.

Se nos expomos, de uma forma constante a pequenos riscos (sair da zona de conforto),

aumentamos a nossa flexibilidade e diminuimos o nosso tempo de resposta face a
adversidade.
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FERRAMENTA 12 Mestria

A MENTALIDADE DE ENGENHEIRO CIVIL PeSSOC[l

Em que situacao da tua vida adotaste esta mentalidade de engenheiro civil e
que te trouxe uma postura mais anti-fragil? O que é que pensaste nessa
situacao? Que accoes tomaste?

Olha para uma situacao bem especifica na tua vida, uma situaciao em que
estejas com dificuldade em ultrapassar. Como é que eu, adotando uma
mentalidade de engenheiro civil, a posso superar com mais facilidade? O que é
que farias? Quais os passos que tomavas?
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JUNTANDO OS PONTOS

Vivemos dentro de modelos que nos dizem como é que o mundo é. Esses modelos, sao
0s nossos modelos mentais. Os modelos mentais sdo necessarios, no entanto, tornam-

se prejudiciais quanto nao estamos conscientes deles. Para mudar um modelo mental,
é fundamental questiona-lo.

Ha duas forcas que comandam a nossa vida. A dor e o prazer. Elas sdo as responsaveis
por aquilo pelo qual nos afastamos e pelo qual nos aproximamos. Estas duas forcas
primarias acabam por ser bastante subjetivas, porque sio fruto de uma percecéo, que
pode variar de pessoa para pessoa. A nossa percecao é formada pelos nossos
pensamentos e pelos nossos sentimentos. Somos seres que fazem mais para fugir da
dor do que para ir em busca do prazer.

Os valores validam os nossos comportamentos. No entanto, temos varios tipos de
valores: Valores pessoais, valores profissionais, valores sociais, valores familiares. Eles
também estdo na base dos nossos modelos mentais, e dizem-nos o que é que deve
acontecer para nos sentirmos bem.

Temos valores de aproximacéao (que queremos viver) e valores de afastamento (que
queremos evitar). Os nossos valores derivam de uma mistura de experiéncias, de
condicionamento ao longo da vida, através da punicdo e recompensa, dor e prazer.
Quando ndo conhecemos os nossos valores, a nossa tomada de decisdo em momento
importantes, torna-se mais dificil.
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JUNTANDO OS PONTOS

As nossas crencas formam-se atraveés de experiéncias dolorosas e prazerosas. Elas sao
alavancadas por generalizacoes e traduzem-se num sentimento de certeza acerca de
algo. As crencas tém a sua origem em causas, significado e identidade.

Quando temos uma ideia acerca de alguma coisa e acrescentamos referéncias
(acontecimentos) que sejam emocionalmente significativos, criamos uma crenca, uma
verdade que deixamos de questionar. A crenca € algo que construimos, & um conceito,
algo muito profundo dentro de nds. As crencas auto-realizam-se quase como uma
profecia, porque tudo o que pensas e acreditas tem uma grande probabilidade de ser
seguido por ti.

Regras sdo um conjunto de convicgoes que nos dizem o que é que tem de acontecer
para nos sentirmos bem com determinadas experiéncias. As regras sao importantes,
obrigam-nos a criar algumas rotinas e disciplinam-nos. Quando as regras sao
inflexiveis e dificeis de serem cumpridas tornam-se numa fonte de frustracao. As
nossas regras nunca devem deixar de depender de nés. Quanto mais inflexiveis forem
as nossas regras, mais facilmente nos irritamos e sentimos mal.

Os modelos mentais sio uma forma de ver a realidade. Apenas uma forma, ndo a
realidade. Eles existem apenas dentro do confinamento da nossa prépria criacao.
Quando queremos mudar um modelo mental, numa primeira fase temos de
questionar “sera que este modelo mental me serve nesta determinada situacao?”
Numa segunda fase devemos criar uma realidade alternativa ao modelo que temos.

Temos uma tendéncia natural para julgar as situacdes como boas ou como mas.
Sabemos que certas situacoes que consideramos mas numa determinada altura,
acabaram por ser a melhor coisa que nos podia ter acontecido no futuro.
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JUNTANDO OS PONTOS

Aquilo a que chamamos sofrimento, ndo ocorre no mesmo momento em que vivemos
uma determinada experiéncia. O sofrimento, ocorre gquando colocamos um rotulo de
“mau”. As palavras e os rétulos que colocamos tém um grande impacto na forma como
vemos o mundo. As palavras que dizemos interiormente vém carregadas de
significados, limitados pelas nossas préprias vivéncias e interpretacoes.

A teoria do apego diz que a maneira como nos relacionamos com os outros, e a forma
como nos comportamos, € o resultado daquilo que experienciamos em criancas. O
condicionamento é criado por experiéncias emocionalmente significativas que
tivemos, das quais resultou uma grande perda ou uma grande vantagem.

Todos temos a nossa prépria jornada. Queremos que a nossa linha de progressao seja
linear, quando na verdade, ela é feita de altos e baixos. O tempo que levo a dar
resposta a uma determinada situacao e o impacto que isso tera na minha qualidade de
vida, sio os dois elementos a ter em conta na nossa jornada. Um heréi é aquele que
supera os seus obstaculos, ndo com facilidade, mas com determinacio e mestria.

Contamos constantemente uma histéria a nés proprios acerca do que nos acontece.
Nem sempre conseguimos perceber os beneficios que certos acontecimentos nos
podem trazer. Temos uma tendéncia para os resultados imediatos, e ndo percebemos
que tudo na vida tem um propésito maior. Formamos uma auto-imagem de nés
préprios que definem os limites das nossas acoes. A nossa historia é coerente com essa
imagem. Se mudamos a nossa auto-imagem, a nossa histéria muda com ela.
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JUNTANDO OS PONTOS

Tudo na nossa vida provém de uma causa, muitas vezes bem longingua no tempo, que
esta a provocar um determinado efeito - resultados - neste momento. Somos rodeados
de energia. O teclado onde escrevo € energia, a secretaria onde estou é energia, os
nossos pensamentos sio energia. A energia que emito - os pensamentos que alimento
- vao determinar os efeitos - resultados - que estou a obter na minha vida. Se quero
mudar os resultados (efeito) tenho de mudar a minha forma de pensar (causa).

Temos uma tendéncia para privilegiar a seguranca, a previsibilidade e o conforto.
Excluimos da equacao o desafio, a incerteza e a desordem, que sao fatores essenciais
para o nosso crescimento. Em qualquer adversidade existe sempre a necessidade de
reajuste, de crescimento e com isso surgem novas oportunidades. Anti-fragil é
perceber que como seres organicos que somos, temos a capacidade nos tornarmos mais
fortes e bem preparados apds uma dificuldade ou provacao. A chave para a anti-
fragilidade esta na flexibilidade e no gosto pelo erro e pela aprendizagem.
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CONCLUSAO

Qualquer jornada comeca com um primeiro passo. Esse passo pode ser pequeno, e nao
te levar para um sitio muito mais distante do sitio onde estas, mas € um passo e
significa que ja comecaste. S6 nio podemos parar de caminhar.

Se existem dois conceitos que aprendi ao longo da minha vida foram, consisténcia e
tempo.

Consisténcia para perceber que ndo devo parar de caminhar, de estudar, de tentar, de
escrever. HA momentos em que o ritmo é mais lento, em que nao avanco a velocidade
que quero, que nao tenho energia, que aparecem outras prioridades, mas jamais devo
parar. Se for necessario, abrando o ritmo, reflito, recupero, e ganho balanco
novamente.

Tempo para perceber que tudo tem o seu ritmo, que a lei da gestacdo esta sempre
presente na nossa vida. O mesmo tempo que nos diz que para mudar o que quer que
seja, devo focar-me em uma coisa de cada vez. Que quando misturo e quero resultados
rapidos, o meu foco dispersa e a minha frustracao aumenta.

Néao existe uma férmula milagrosa na nossa vida para encontrarmos a felicidade. Ela é
construida dia-a-dia, quando lutamos e temos presente aquilo que é mais importante
para nos, e quando, conscientemente, fazemos disso uma prioridade.

A vida serad sempre uma constante incerteza. De um momento para o outro surge a
adversidade. A adversidade que embate de frente contra a nossa felicidade e o nosso
bem-estar.

Procurar a felicidade sem levar em conta a tristeza, procurar a estabilidade sem levar
em conta a incerteza, é cairmos na ilusao de que tudo serd permanente, que uma vez
alcancado jamais nos faltara.

O equilibrio permanente nao existe. O segredo esta em sermos bons equilibristas e
adaptarmo-nos a adversidade.

Quando aceitamos isso, ndo negamos ou evitamos a adversidade, mas diminuimos o
tempo de resposta entre o problema e a solucao. 111
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