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O planeta emogao nunca é estatico, linear ou plenamente
equilibrado, mas continuamente flutuante. Nao é possivel

ser sempre equilibrado, sereno e previsivel, a nao ser que esteja
morto. Drama e comédia, sorrisos e lagrimas, sucessos e
fracassos alternam-se na histéria de todo ser humano, o que
nos leva a experimentar uma flutuagao inevitavel.

Essa flutuagao psiquica pode ser geradora de novas ideias. A
pessoa mais calma tem seus momentos de ansiedade, a mais
dosada tem periodos de desequilibrios, o ser humano mais
coerente tem seus minutos de insensatez. Por isso, nao se
cobre demais, seja paciente consigo! Desequilibrios pequenos
sao, portanto, aceitaveis e inevitaveis, mas desequilibrios
grandes sao doentios, podem e devem ser evitados como
técnicas de gestao da emogao.
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Vocé precisa entender que independente do que vocé queira,
no periodo de conquista, se estressara mais que o normal, pois
nesta fase da vida precisara ser disciplinado, se dedicar, ler, se
reinventar e trabalhar mais do que os outros.

Entretanto, é fundamental nessa fase estressante da
conquista, proteger a emogao para aliviar a ansiedade e
diminuir a flutuabilidade emocional. Como? Que técnicas de
Gestao da Emocgao deveriamos usar?

Por exemplo:

Contemplar o belo

Treinar nossa mente para aplaudir a
vida

N3o exigir o que os outros nao podem
dar

N3ao cobrar demais de si

Dar risadas de algumas de suas falhas

Dar tantas chances quantas
necessarias para nos e para os outros!
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Ser emocionalmente saudavel é ser autonomo, livre, leve,
criativo, resiliente e determinado. Ser autobnomo nao é ser
alegre sempre, mas preservar o prazer de viver diante das
tempestades; nao é ser destituido de ansiedade, e sim,
gerenciala para experimentar a tranquilidade nos invernos da
vida; nao é deixar de ser abarcado pela preocupagodes e pelo
humor triste, mas navegar na dguas da emogao para superar
as tormentas.

Exemplo:

Certa vez uma pessoa preparou muito bem uma
palestra para 300 pessoas! Sabia muito todo o
conteldo, mas logo nos primeiros minutos viu
alguém bocejar! Neste momento, abriu-se uma
janela traumatica em sua mente e pensou que nao
estava agradando! Em seguida, trés pessoas sairam
do anfiteatro, o que o levou a imaginar que estava
tendo um péssimo desempenho! O resultado?
Comecou a transpirar, ter taquicardia, perder o
raciocinio e ter lapsos de meméria! Sua glossofobia
(medo de falar em publico) foi tdo dramatica que
iria encerrar a palestra. Registrar um fracasso
inesquecivel como janela killer e daria um grande
vexame! Mas lembrou-se de utilizar algumas
técnicas de gestao da emogao e bradou em seu
pensamento:
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“minha paz vale ouro e o resto é irrelevante! Eu
posso e devo ser autdmo!” e continuou no siléncio
gritando “eu serei fiel a minha consciéncia, vou falar
O que sei com seguranga, sem me importar com a
critica dos outros! Sou lider de mim mesmo!”. Neste
momento impostou sua voz e o sol da sua emogao
comegou a se abrir! A seguranga voltou, as janelas da
memoéria se abriram e pouco a pouco deu um show!
Aprendeu a ser autbnomol!

Se vocé enviou uma mensagem para uma pessoa e ela nao deu
“like”, ndo se entristega. Proteja a sua emogao e gerencie sua
mente.

Todos os dias, se alguém te criticar, perturbar, te ofender, grite
no siléncio da sua mente:

1.
2.

3.

Questione cada lixo mental, transforme em adubo e nutrientes
para gue o seu “eu” se torne lider de si mesmo.

Todos os dias precisamos deixar de ser servos dos Nnossos
conflitos e crises, e aprender a dirigir nossos scripts! Nossos
maiores inimigos estao dentro de nés! Detecte-os e os domine!

Contudo, lembre-se que as mudangas na psique humana
nao aceitam atos heroicos. Se vocé disser que de hoje em
diante sera livre, tolerante, generoso, seguro, tranquilo, bem-
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humorado, provavelmente sua intengao heroica se dissipara
como agua no calor dos problemas que enfrentara.

A verdadeira liberdade € um treinamento que se conquista dia
a dia, formando, como veremos, plataformas de Janelas Light
que alicercam o Eu como gestor de nossas mentes e como
autor de nossas histérias.

Na préxima aula, traremos algumas técnicas para lhe auxiliar
no gerenciamento de suas emogodes frente a situagoes nas
quais assume a atitude de predador ou presa de outra pessoa.
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