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A estrutura do eu e 0o ambiente mental onde ele atua Q '7 @

“TALVEZ NAO TENHAMOS
CONSEGUIDO FAZER O MELHOR,
MAS LUTAMOS PARA QUE O
MELHOR FOSSE FEITO. NAO
SOMOS O QUE DEVERIAMOS
SER, MAS GRACAS A DEUS NAO
SOMOS O QUE ERAMOS”

(Martin Luther King)

O que é o0 “EU”?
= E o grande piloto da aeronave mental

=  E o executivo da empresa chamada metaforicamente
“Mente Humana”

=  E o diretor do nosso préprio script

= O Eu se refere a “consciéncia de si mesmo” a consciéncia
de que existimos, pensamos e Nos emocionamaos

= O Eu € a nossa consciéncia critica, nossa capacidade de
escolha.

A busca do nosso proprio Eu consiste em ser transparente
consigo mesmo, mapeando suas préprias loucuras,
construindo pontes com as pessoas que estao ao seu redor
eletrificando sua mente com choques de lucidez.
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Quanto mais maduro e melhor equipado, mais o EU tera
condicoes de se tornar autor da préopria historia.

O “EU” maduro tem a capacidade de gerenciar com sabedoria
a relevancia de todas as janelas saudaveis e traumaticas que
foram sendo arquivadas durante a sua existéncia através das
experiéncias com os seus avos, pais, tios, professores, colegas,
lideres religiosos e no trabalho.

Aproveitar a intensidade de cada momento é o que nos torna
realmente realizados no campo emocional. Se na mente o
oasis e os desertos, os céus e os infernos emocionais estao tao
proximos, precisamos assumir o protagonismo de nossas vidas
para nao sermos sabotadores de nés mesmos.

“HA VARIOS VAMPIROS NOS BASTIDORES DE
NOSSA MENTE COMO A AUTO COBRANCA, AUTO
PUNICAO, SOFRIMENTO POR ANTECIPACAO ..

A resposta nao esta no “eu” doente, mas sim no “eu” saudavel!
Entao precisamos neutralizar nossas emogoes, conforme
exemplo do video, ou ficaremos escravos das nossas mazelas
psiquicas.

O primeiro passo é entender quais situagoées podem nos
levar a perder o controle. Vocé consegue identificar o que
mais lhe incomoda, o que lhe perturba e lhe deixa doente?
Como vimos, nossos comportamentos nem sempre sao
lIégicos. Muitas vezes agimos de determinada maneira sem
entender o porqué. Isso acontece devido aos arquivos

de nossa memoria, em como nossas experiéncias foram
registradas e, princialmente, se houve ou nao a intervengao
do piloto Eu. Por exemplo, imagine que em sua infancia,
alguém, sua mae ou professora, chamou-lhe a atengao na
frente de seus colegas e isso foi registrado como uma Janela
Killer, com alta carga emocional, fazendo-o (a) sentir-se
envergonhado(a) e humilhado (a).

academia de
gestdo da emog@o
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Agora imagine que seu companheiro ou companheira,
questiona sua opiniao na frente de outras pessoas. Qual
seria suareagao?

Um Eu fragil, ficaria a mercé dos copilotos, que acionariam
a experiencia anterior, trazendo a tona todos as emogoes

e pensamentos toxicos do passado. Preso nestas Janelas
Killer, sua atitude podera ser agressiva e descontrolada.

Um Eu maduro, faria o Stop Introspectivo, negando-se a ser

preso por suas Janelas Killer e agiria com sabedoria.

NO VIDEO, TROUXEMOS ALGUMAS OPGCOES DE ATITUDES
INTELIGENTES:

O FICAREM SILENCIO.
— O desfecho seria melhor ou pior do que brigar e
ser agressivo?

O OLHARNOS OLHOS DA PESSOA E DIZER SORRINDO:
TALVEZ VOCE TENHA RAZAO!
—— Como sera que a outra pessoa reagiria?

FAZER UM ELOGIO COMO: “PARABENS VOCE E MUITO
O INTELIGENTE, POR ISSO CASOU-SE COMIGO!”
CONSEGUE IMAGINAR A REACAO DA OUTRA PESSOA?
— Poderia ser uma brincadeira. Poderia ser um
beijo. Poderiam ser varias coisas.

E sabe o0 que existe em comum entre todas essas
possibilidades? A situagao era exatamente a mesma! O que
mudou foi o olhar e a atitude frente a situagao. Quanta energia
emocional inutil temos gastado brigando, deixando-nos
escravizar por sentimentos ruins.

Agindo de forma grosseira indo ao ataque, o resultado seria
outro. Entao até quando seremos vitimas de um “eu” passivo?
Imagine vocé num teatro, o teatro da mente, e vocé estivesse
sentado na platéia assistindo a sua histéria sendo encenada
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no palco da vida. Até quando continuara sentado assistindo
passivamente ou subira no palco como diretor de cena. A
escolha esta nas suas maos. Seja o ator principal.

“NINGUEM PODE BRILHAR NO PALCO DO MUNDO SE NAO
BRILHAR NO PALCO DA SUA INTELIGENCIA.”

Exercitando as técnicas e ferramentas da Gestao da Emocgao,
vocé pode gerar resultados completamente diferentes e
surpreendentes. Surpreenda a si mesmo. Tenha em suas maos
as rédeas da sua historia.

Uma atitude dessas pode definir o rumo de um
relacionamento.

Percebe a grande diferenca de uma forma de agir para outra?

E vocé? Em que tipos de situagcao vocé costuma perder o
controle?

Quando fecham o seu carro no transito? Quando alguém fala
mal de vocé na frente dos outros? Quando alguém dentro de
sua casa desobedece uma ordem sua? Quando alguém faz algo
especifico que vocé nao gosta?

Busque formas de agir maduras e
saudaveis

Comece a construir Gatilhos inteligentes em sua psique, para
que possa acessar em situagao de conflito em seu dia adia.
Escolha ser leve, livre e sabio.

Gostaria que vocé vivesse diariamente arte da paciénciae a
arte da humildade. A paciéncia para apostar tudo que tem
naqueles que pouco tem. E a humildade para dar tantas
chances quantas necessarias para vocé mesmo e para aqueles
que vocé ama!
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COLOQUE-SE NA POSICAO DE UM
SER HUMANO EM CONSTRUCAQ,UM
ETERNO APRENDIZ.

Controlar a nossa forma de agir nao é algo assim tao simples.
E um aprimoramento que exige muita vontade de mudar e
bastante disciplina. E para tornar a tarefa um pouco mais
acessivel, o proximo video pode te ajudar.

Vamos mergulhar para um universo mais profundo do que
as nossas agoes externas. Vamos entender a nossa forma de
pensar.
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