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Apresentacao

ste livro € um presente para todos os leitores que se aventura-

rem a percorrer suas paginas seja em busca de uma mensagem

de conforto, de palavras inspiradoras, de um recurso pedago-
gico ou mesmo para satisfazer uma mera curiosidade.

Um presente ndo porque tenha a pretensao de esgotar o assunto,
mas antes, o resultado singelo do trabalho cuidadoso de cada um
de seus autores. As mensagens nele contidas sdo a expressao da
vivéncia daqueles que colaboraram com a sua escrita e assim deve
ser considerado: uma breve narrativa dos que ja viveram experién-
cias que puderam ser melhor compreendidas a partir da utilizagao
de forgas ou virtudes que todos nds possuimos, em maior ou me-
nor intensidade.

A proposta editorial se torna visivel por meio das histérias e
textos que sao narrados e a escolha por este formato propde tor-
nar a leitura mais leve e agradavel, mas também util ao fim a que
se propOe. Contar historias nos ajuda a escrever e a prender a
atenciio do leitor. E uma das praticas mais antigas da humanida-
de, com registro desde os tempos das cavernas, passando pelas
parabolas e chegando aos tempos atuais do Storyzelling que traz a
inovag¢do dos recursos visuais.

A estrutura didatica do livro foi construida com o proposito de
tratarmos das forgas e virtudes propostas pela Psicologia Positiva,
que tém um capitulo exclusivamente dedicado a explicar a sua ori-
gem e os aspectos cientificos de cada uma delas. Seria interessante
que esse capitulo fosse o primeiro a ser lido para que os leitores
tenham uma contextualiza¢do sobre o tema preparando-os para as
proximas paginas.

A partir dai, nos capitulos seguintes, trataremos de cada uma das
virtudes e suas respectivas forgas, totalizando 30 textos reflexivos,
complementados por sugestdes que podem fortalecer a percepgao
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sobre o tema. Alias, esta ¢ a proposta central deste livro, com a ideia de uma leitura com énfase
no significado, no proposito maior de oferecer conteudo emocional para ajudar as pessoas
a pensarem positivamente e a encontrarem os melhores caminhos em sua trajetéria diaria,
combinada com sugestdes praticas para o dia a dia.

Para uma melhor apreciacdo de seu conteudo, sugerimos que as paginas que seguem a
esta apresentacdo sejam lidas de forma aleatoria, como em um livro de reflexdes, imaginando
que, para aquele momento do dia, a mensagem que nos foi apresentada, era a melhor orien-
tagdo que as combinagdes energéticas do Universo puderam oferecer.

Apos a leitura de cada texto, sugerimos também um momento especial para apreciar a
imagem que ilustra a respectiva pagina, € que os leitores permitam que a emoc¢ado produzida
seja aproveitada ao maximo, como um perfume que invade nosso sentido e nos remete as
mais doces lembrancgas. Permita esse momento em suas vidas. E rapido, mas altamente
eficaz como exercicio terapéutico e, na medida em que adquirirmos o habito da indagagao
apreciativa, os beneficios serdo cada vez mais potencializados.

Dito isso, s0 nos resta desejar que desfrutem de uma boa leitura. Que cada palavra e cada
Imagem consiga transmitir o seu padrao vibratorio positivo aos leitores, permitindo encon-
trar a resposta mais apropriada para suas buscas.

Com nossas melhores intengdes.

Benedito Nunes Rosa, org.

Diretor Executivo de Sentido
Instituto Movimento pela Felicidade



Nesta parte, trataremos da virtude
SABEDORIA e suas forgas:

Criatividade

® Curiosidade

= Amor ao Conhecimento
® Perspectiva

® Abertura ao Espirito
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SABEDORIA

Joao Avelar Andrade

Para explicar o conceito de sabedoria podemos recorrer a ética filoséfica, teoldgica
ou psicoldgica. Utilizamos aqui as referéncias da Psicologia Positiva que associa
SABEDORIA a CONHECIMENTO e a define como sendo as qualidades cognitivas que
implicam aquisicao e uso do conhecimento em um contexto das virtudes humanas.
Para ficar mais claro convido vocé a ler a parabola adaptada do livro A doutrina de Buda.

eza a lenda que em uma época muito distante havia dois reinos: um reino rico € um

reino pobre. O reino rico era prospero porque seu rei tinha um sabio que o orientava

em todas as suas decisoes. Esse sabio era possuidor de uma criatividade impar, sem-
pre alimentava uma curiosidade pelo que estava a sua volta, sua mente era aberta para novas
experiéncias, isso conferia a ele um amor por aprender e ensinar, buscava sempre o discer-
nimento para compreender as perspectivas antes de tomar as decisoes.

Ja o reino pobre era pouco desenvolvido porque seu rei tinha um sabio esperto, que agia para
levar vantagens, passando por cima dos detalhes a sua volta, era severo nas suas criticas e jul-
gamentos, era apegado ao poder de controlar as pessoas e as coisas, sua ganancia o impedia de
compartilhar seu conhecimento, grande parte das suas decisOes eram tendenciosas € demonstra-
va arrogancia ao defender suas crengas. Seus propoésitos eram direcionados para levar vantagem
€ conseguir riquezas materiais para o seu rei, mesmo que isso custasse o sacrificio do seu povo.

Houve uma ocasido em que o sabio do reino pobre sugeriu ao seu rei que convidasse o rei do
reino rico para um duelo, € quem vencesse ficaria com toda fortuna do reino perdedor. O sabio
explicou que o duelo consistiria em desafiar o oponente em uma situagdo em que ele perderia
o confronto independente da resposta. Para isso manteria um passaro em suas maos € pergun-
taria ao oponente o que tinha em suas maos. Conhecendo a sabedoria do seu adversario, supds
que ele diria que era passaro. E quando ele se desse por vitorioso teria a proxima pergunta para
derrota-lo. Entao perguntaria se o passaro estava vivo ou morto. Se ele respondesse que estava
vivo, ele mataria o passaro e mostraria ele morto, se respondesse que estava morto, ele libertaria
o passaro. Assim, qualquer que fosse a resposta, a vitdria seria do rei do reino pobre.

Imediatamente o rei ordenou ao seu mensageiro que convocasse o rei do reino rico para o
duelo e fizesse o proclame para toda a regido com data, hora e local para o confronto.

Chegado o momento do confronto o sabio do reino pobre olhou fixamente nos olhos do sabio
do reino rico e disse: “o que tenho em minhas maos?”. O sabio do reino rico, sem titubear



respondeu: “tens um passaro”. E quando todos imaginavam que o duelo estava finalizado, o
sabio do reino pobre disse: “mas esse passaro esta vivo ou morto?”. O sabio do reino pobre
olhou para seu rei com a fisionomia que esbogava vitoria garantida. Foi quando o sabio do
reino rico respondeu: “depende de vocé”.

Neste momento eu convido vocé a fazer sua reflexao e entender que uma parte dos nossos
resultados depende das nossas atitudes intencionais conscientes. O que significa que depende
sim, de tudo que aprendemos e principalmente da qualidade de tudo que aprendemos. Nossos
resultados sao influenciados por toda bagagem que trazemos dentro da nossa “mochila”. Quan-
do digo “uma parte dos nossos resultados” estou querendo dizer: além das atitudes intencionais.

O QUE E SER SABIO?

O sabio € o portador da Sabedoria. A palavra sabedoria tem origem no latim sapere, que
significa o que tem gosto ou sabor. No senso comum, definimos sabias as pessoas que pos-
suem sensatez, prudéncia, experiéncia e conhecimento em varios campos da vida.

>
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E comum considerar a pessoa que possui conhecimento em diversas areas como séabia.
Precisamos entender que nao basta apenas uma grande quantidade de conhecimento adqui-
rido, mas a forma com que a pessoa lida com as situagdes que se apresentam em todos os
momentos de sua vida.

Podemos considerar que o sabio consegue extrair de cada experiéncia, seja ela positiva
ou negativa, aprendizados que serdo importantes para o seu crescimento, ¢ faz isso em di-
ferentes situagdes. Podemos dizer que a instrugdo contribui para a sabedoria, pois aumenta
as alternativas de respostas, porém as motivagoes e inclinagdes da pessoa também sao fun-
damentais para definir a sabedoria. Por isso muitas pessoas que ndo possuem um grau de
instrugdo extremamente elevado sao consideradas sabias, pois tém clareza das suas motivagdes
e conseguem um equilibrio entre as necessidades ¢ os desejos.

“A parabola do texto foi adaptada do livro A doutrina de Buda — Fundagao para propagacdo do Budismo.
BUKKYO DENDO KYOKAI, 1966, 32 Edicdo revista, 1984. Dos direitos autorais consta que ‘qualquer

3%

parte do livro podera ser livremente citada sem permissdo’.

AQUI VAI UMA DICA QUE AJUDARA VOCE
A TER ATITUDES MAIS SABIAS

PRIMEIRA PARTE: DESENVOLVA O AUTOCONHECIMENTO

Podemos dizer que o autoconhecimento ¢ a nossa capacidade de olhar para dentro e sa-
ber quais sao as virtudes e os defeitos, as forgas e as fraquezas. Precisamos aprender a fazer
isso sem critica e julgamento, mas com aceitagdo e com a possibilidade de nos tornarmos
melhor a cada dia.

Que tal colocar em pratica?

Falamos bastante da parte tedrica que envolve a sabedoria e que o autoconhecimento
¢ parte integrante disso, mas que tal partirmos para o lado um pouco mais pratico dessa
historia?

Venha comigo!



Pegue um bloco de anotagdes e experimente refletir sobre as seguintes questoes:
1. O que tenho como principais qualidades, que sempre utilizo como meu diferencial?
2. Quais os meus defeitos que preciso vencer e que sempre me acompanham?

Procure ser bastante sincero e faga isso sem julgamento e sem criticas.

SEGUNDA PARTE

Faga uma lista de 10 pessoas da sua confianga, familia, relacionamento, trabalho, social
e solicite que elas respondam as seguintes perguntas sobre voceé:

1. Quais sdo as trés caracteristicas mais marcantes que vocé observa em mim?

2. O que vocé mais aprecia em mim?

3. Que sugestdes vocé daria para que eu aproveite melhor o meu potencial?

Para facilitar o exercicio vocé podera utilizar o Gloogle Forms com excelentes modelos de
pesquisas online. https://www.google.com/intl/pt-BR/forms/about/. Ou fazer pelo whatsApp.

Depois que receber as respostas, fagca sua analise e estabeleca metas para melhorar seu
Comportamento.

TERCEIRA PARTE: AUMENTE SEU CONHECIMENTO (INSTRUGAO)

Vimos que a sabedoria consiste também na capacidade cognitiva para a utilizagdo do
conhecimento para resolver problemas e que quanto mais treinamos nossa mente, mais
alternativas temos. Nesse caso faca uma lista com as seguintes metas para leitura, cursos,
palestras e atividades para os proximos 6 meses.

Para se aprofundar em sua SABEDORIA, leia mais livros, se inscreva em novos cursos €
participe de palestras, seminarios ou lives.

QUARTA PARTE: CUIDE DOS SEUS RELACIONAMENTOS

A dica aqui ¢ para prestar mais ateng¢do nos seus relacionamentos familiar, amoroso e
social. Avalie em uma escala de 1 a 10 como vocé esta em cada um deles e em seguida esta-
beleca metas para melhorar.

15




Veja como fazer:

1]2]3|a|s5]|6|7]8]0 |0

1.Em uma escala de 1 a 10 como vocé avalia a sua
satisfagdo com seus relacionamentos familiares?

2.Em uma escala de 1 a 10 como vocé avalia a sua
satisfagdo com seu relacionamento amoroso?

3.Em uma escala de 1 a 10 como vocé avalia a sua
satisfagdo com seus relacionamentos sociais?

Feito isso estabeleca metas para cada um deles para os préximos 6 meses.

QUINTA PARTE: CUIDE DA SUA CARREIRA PROFISSIONAL

Vimos também que a vida engajada ¢ uma atitude sabia que nos aproxima das nossas reali-
zagOes pessoais € também profissionais. A atividade aqui esta relacionada com a realizagido
profissional. Entao vamos avaliar como esta seu engajamento nos seus propositos? Usare-
mos também a escala de classificagao:

‘1‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘8‘9‘10

1.Como vocé avalia a sua satisfagdo com a realizagédo
dos seus propdésitos profissionais?

2.Como vocé avalia a sua satisfagdo com seus recursos
financeiros?

3.Como vocé avalia a sua satisfagdo com a contribuigcdo
social que sua atividade profissional exerce?

Avalie seus resultados e estabelegca metas para cada indicador.

Estamos chegando ao final e gostaria de deixar uma ultima reflexdo. Sabedoria vem de
sabor e para dar mais sabor aos seus dias ¢ fundamental que haja conexao entre seus pro-
positos e suas atitudes. Para isso convido vocé a fazer uma pequena parada ao longo do dia
para prestar aten¢do na congruéncia entre suas intengdes e suas agdes e se perguntar:

O que eu posso fazer para que meu dia valha a pena?

Desejo que vocé se torne protagonista da sua vida

e faca isso com sabedoria ou seja: Com sabor.

16




Criatividade
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“Um aspecto essencial da criatividade é nao ter medo de errar.”
Dr. Edwin Land

ensar o que ainda ndo foi pensado, enxergar em dire¢des ainda nao cruzadas, sentir

emoc¢Oes nunca sentidas, isto €, percorrer caminhos ainda nao trilnados. Criatividade

é esse processo de descoberta do novo, do inédito! E transformacio, é intuicio, é li-
berdade, é ousadia. E deixar a sua crianca interior existir, é se permitir errar, é se permitir
ser. E originalidade, ndo é dom, é permissdo, leveza! A liberdade criativa é condicio para
uma vida auténtica!

Ser criativo é ter coragem para mudar, questionar, nio repetir. E deixar o que se sabe
de lado, para perceber o que ndo se conhece. Muitas vezes prender-se ao conhecimento
prévio impede a criagdo de novos pontos de vista. A Fenomenologia utiliza uma técnica
denominada epoché, que diz da importancia de enxergar o fendmeno como se apresentasse
pela primeira vez a consciéncia. A psicologia Humanista-existencial utiliza-se desta técnica
como forma de tratar o cliente, com respeito a sua individualidade, a sua existéncia como
Unica, assim como as suas dores e sofrimento.

A criatividade ¢ uma virtude humana desde os primoérdios da civilizagdo, quando os
povos primitivos criaram as primeiras ferramentas utilizando as rochas ou lascas de ossos
de animais para construir os seus instrumentos de caga e de coleta de frutos silvestres. A
criatividade se manifesta com muita for¢ca diante das necessidades e da falta de recursos;
se antes 0s objetos eram criados para garantir a subsisténcia, hoje, a maioria das invengdes
visam trazer mais conforto, rapidez e conectividade.

As tecnologias partem de principios empiricos, racionais, mas surgiram como meio para
solucionar muitos dos problemas humanos. Nao resta davida do seu papel na aproximagao
das pessoas. A distancia nao ¢ mais impedimento para que as transagdes comerciais ou afe-
tivas acontegam. Colocar a criatividade em agdo ¢ uma condigdo para se tornar competitivo
no mundo dos negocios, seja na prestacao diferenciada de servigos ou na produgao inédita
de bens. Para Peterson e Seligman (2004).

E possivel afirmar que a criatividade flui com mais intensidade na infancia. As criangas
inventam seus proprios brinquedos ou suas brincadeiras: uma tampa de panela pode ser
transformada em volante de automovel, que muitas vezes ¢ uma caixa de papeldo. Isto se
refere a engenhosidade na busca de solugdes praticas para o dia a dia.



“Um individuo criativo é definido como alguém que produz ideias ou comportamentos
gue sao simultaneamente originais e adaptativos, na medida em que fazem uma
contribuicado significativa para a vida dessa pessoa ou de outra.”

(PETERSON; SELIGMAN apud WEDDIN; NIEMIEC, 2012, p. 39)

Toda atividade humana, quando ¢ realizada fora dos contextos de cobranga e de expecta-
tiva, € mais propicia a ser desenvolvida de forma criativa e pode ser potencializada se houver
troca de ideias e de pensamentos. As primeiras inveng¢des se deram de maneira individuali-
zada, solitaria, mas as descobertas e criagdes nos dias atuais ocorrem a partir do trabalho de
equipes alinhadas para a busca da inovagao ou da solug¢ao de problemas.

Criatividade, repito, nao ¢ dom, ¢ virtude inerente a todo ser humano, mas nem sempre
colocada em pratica e desenvolvida. O processo educacional tem uma boa parcela de res-
ponsabilidade pelo atrofiamento do potencial criativo. Somos avaliados positivamente
quando nossas respostas assemelham as dos mestres. E 0 modelo da reproducéo do pensa-
mento pré-existente. Nos sentimos mais seguros em repetir o que ja foi aprovado no passado,
temos medo de ousar, de demonstrar o nosso potencial. Como ja dizia Nelson Mandela:
“E a nossa luz, ndo as nossas trevas, o que mais nos apavora. Nos nos perguntamos: Quem
sou eu para ser brilhante, maravilhoso, talentoso e fabuloso?”.

LIBERTE AQUI A SUA CRIATIVIDADE.

19




LIBERTE AQUI A SUA CRIATIVIDADE.

NIEMIEC, R. M.; WEDDING, D. Psicologia positiva dos filmes: usando filmes para construir virtudes e
caracteristicas fortes (Sonia Strong, trad.). Barueri, Sdo Paulo: Novo Século Editora, 2012.
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urid era passaro curioso. Ja tinha nascido assim: antes mesmo de sair do ninho, fitava
0 céu com o bico empinado e a avidez de quem deseja o encontro com as infinitas
possibilidades do desconhecido.

Curiosidade ¢ a capacidade natural e inata dos seres vivos de procurar algo geralmente
novo, original, desconhecido. Interesse genuino pelo mundo, também pode ser definida
como o interesse intrinseco do ser vivo pela experiéncia e conhecimento em si mesmos. E
mais do que instinto: ¢ a for¢ga que nos impulsiona a buscar informagdes e descobertas com
o potencial de gerar mudancas. Sob esta 6tica, curiosidade impacta na evolugao da espécie

desde o inicio da humanidade.

Curi6 precisava conhecer o mundo. Era uma necessidade... Quando abriu as asas pela
primeira vez, sentiu que o seu tamanho real ndo era o daquele corpo fragil, mas sim o de
sua mente livre: uma dimensao incalculdvel. Talvez tenha mesmo sido a curiosidade o
que sustentou suas asas no primeiro voo... Havia ossos, musculos, nervos e penas, tudo isso
pacientemente a servigo de uma forga maior capaz de leva-lo rumo a exploragdao do que
existia 14 fora.

A luz da Psicologia Positiva, a curiosidade é uma forca de carater relacionada com a
virtude da sabedoria. De acordo com o budismo, sabedoria ¢ consciéncia pura: o estar
plenamente presente, desperto, no contexto da realidade, assim como ela é. Instrumento
para acessar as diversas camadas da realidade em toda a sua espessura e profundidade, a
curiosidade ¢ o que instiga a busca: trata-se do passo inicial para o encontro e a apreciagao.

A curiosidade tem sido tema de amplas pesquisas no campo da psicologia e da neuro-
ciéncia. Na década de 50, o psicologo Daniel Berlyne foi um dos pioneiros, considerando a
curiosidade como ferramenta de busca para reduzir o desconforto resultante da percepgao
da falta de informacgao em relagdo a algum assunto especifico. Ja na década de 70, o profes-
sor Edward L. Deci, da Universidade de Rochester, ampliou o conceito focando no carater
intrinseco desta forga, utilizada nao apenas para reduzir desconforto, mas também para
gerar emogoes e experiéncias positivas.

O modelo mais recentemente proposto para a compreensao da curiosidade, de acordo
com Todd Kashdan, professor de Psicologia e cientista sénior do Centro de Avango do Bem-
-estar da Universidade de George Manson, ¢ o pentadimensional, contemplando privagao
da sensibilidade, exploragao prazerosa, curiosidade social, tolerancia ao estresse ¢ busca de
emocao, aventura.

Curid, passaro curioso, sentia um desejo intenso de ver, ouvir, conhecer, experimentar
tudo aquilo ao que intuia ainda nao ter sido apresentado. A infinidade de descobertas fazia



seu coragao bater mais forte. Qual o caminho? Por onde comegar? Quais os perigos? Como
tragar estratégias? Enquanto entrava em contato com sua curiosidade, sentia-se invadido
por uma onda de emogdes positivas: prazer, entusiasmo, éxtase, calor, aconchego... aquilo
sim seria uma vida agradavel! E cantava o seu melhor canto, s6 de imaginar!

Uma das frases mais importantes que eu ouvi em toda a minha vida foi a de que tudo (ou
quase!) poderia ser diferente. Diferente? Como assim, diferente? Diferente, apenas. O que
gera 0 meu movimento em relagdo as diferengas que gostaria de conhecer e implementar na
vida comeca com a curiosidade.

Curio tinha sede: sede de experiéncias, de conhecimento. O amor pelo aprendizado acor-
dava todos os seus sentidos e estes respondiam sendo mensageiros responsaveis pela cone-
x30 entre os dois mundos: o de dentro e o de fora. Assim, a satisfacdo de sua curiosidade
vinha através do olhar, do ouvir, do sentir odores, do tocar, do ser tocado, do experimentar
sabores. Curiosidade ¢ uma experiéncia multissensorial cuja satisfagao leva a edificagao de
uma vida engajada, cheia de propdsito e, certamente, mais feliz.

Bons voos, curid!

SUGESTOES DE PRATICAS REFERENTES A FORGA DA CURIOSIDADE

1. Treino em olhar apreciativo

Quantas vezes, vivendo no modo “piloto automatico”, pensamos conhecer tudo o que
esta a nossa volta e até caimos no tédio por falta de motivagdo ou perspectiva em relagdo a
descoberta de algo novo?

Desafio vocé a parar por alguns instantes em qualquer lugar que vocé escolha (cuidado
com a sua seguranga!) e apenas observar o que estiver a sua volta. Pode comegar com uma
lista de objetos. Escolha um, e procure olhar mais atentamente: onde esta? Quais sao as suas
cores? Sua textura, temperatura? Sua fun¢do? Sua relagdo com os vizinhos? Muda alguma
coisa, se modificarmos o ponto de observagcao? Mais de perto, mais de longe, um pouco
mais & esquerda? A direita? Por baixo? Por cima?

Registre, se puder, o resultado da sua pratica. Pode ser apenas a descri¢cdo do que viu,
mas, se quiser, pode também deixar anotado o que sentiu ou percebeu fazendo isso. Pensa-
mentos, lembrangas, sensagdes, insights...
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2. Arvore das possibilidades

Escolha uma situagdo qualquer que tenha acontecido no seu dia e, por algum motivo,
ndo tenha sido agradavel. Lapis e papel ajudam: desenhe uma arvore. Pode ser uma repre-
sentagdo bem simples: raizes, troncos e galhos. Considerando o tronco como a situagao que
estamos recordando, bifurque a parte superior: o lado esquerdo representa a atitude
que tomamos no momento. Ja o direito... Sera o galho que representa uma possibilidade alter-
nativa de resposta a pergunta: o que poderia ter sido diferente?

Sugiro que desenhe quantas bifurcagdes preferir daqui para a frente. A curiosidade pela
busca de novas possibilidades ¢ responsavel pela origem das bifurcagdes e também pelo
despertar de transformacgdes internas.
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ascemos com o espirito aberto e pleno de possibilidades, condi¢do para o aprendizado
e a sabedoria.

A criang¢a nao possui preconceito racial, social, sexual; a crianga nao possui pre-
conceito religioso; a crianga nao possui sentimento de menos valia, de fracasso ou de deses-
perancga. Mas como ¢ fiel depositaria do mundo adulto, vai deixando pelo caminho parte do
tesouro que lhe foi concedido, reduzindo e cristalizando o seu repertorio de possibilidades.

Em contraposi¢ao, o mundo adulto requer inimeras decisdes diarias, de pequeno, médio
e grande portes, que definem consideravelmente o rumo de nossas vidas. Ter o espirito aberto
significa considerar varios pontos de vista, opgoes e possibilidades. Significa também ampliar
a percepg¢ao e adotar decisOes mais sabias, consistentes € bem fundamentadas.

Inspire-se na plasticidade, abertura e receptividade da sua crianga. Desarme o seu espirito,
oxigene-se para novas possibilidades, que aliadas a sua maturidade e experiéncia o condu-
zirdo a uma vida muito mais plena!

EXERCICIOS PARA ABERTURA DE ESPIRITO

Exercicio 1

Escolha um tema polémico (por ex. aborto, legalizacao das drogas, “cura gay”, pena de morte)
sobre o qual vocé ja tenha uma opiniao formada. Numa folha de papel, registre de um lado
todos os argumentos que fundamentam a sua opinido. No lado oposto, registre argumentos
que fundamentariam uma opinido oposta a sua. Terminada a tarefa reflita sobre as duas po-
si¢Oes e a verdade que cada uma contém, embora com perspectivas diametralmente opostas.
Com essa reflexdo vocé concluira que todas as opinides contém a sua verdade e que ao abra-
¢ar outras possibilidades vocé estara enriquecendo o conteudo da sua.

Exercicio 2: Resgate a sua crianga

Pegue uma foto sua aos 5, 6 anos. Transporte-se para a foto. Tente conectar-se com a
pureza, alegria e abertura dessa crianca. Identifique quais os caminhos foram obstruidos na
sua jornada. Desobstrua-os, reconstrua-os se necessario! Sinta profundamente cada um dos
canais restabelecidos e os beneficios que trardo para a sua vida. Estabelegca um pacto, para
que cada parte ofereca o que tem de melhor. A crianga e o adulto. O potencial e a sabedoria.
De maos dadas em prol da maioridade plena.

Texto e exercicios elaborados pelas autoras.



REGISTRE AQUI MOMENTOS EM QUE SEU ESPIRITO FICA MAIS LIVRE.
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Criar, gestar, humanizar — o conhecimento
deve ser um borbulhar constante
que nos inquieta e nos impulsiona.

reflexdo sobre o poder do amor conta com uma importante obra de Platdo que nos

deixou um legado essencial no seu dialogo O banquete, redigido provavelmente ja

em sua maturidade. E interessante observarmos que essa obra é também conhecida
como Simposio, que na Grécia antiga consistia nos grandes debates realizados apds janta-
res. Para além da amplitude das abordagens contidas no dialogo desse pensador, podemos
destacar o entendimento do amor como sacrificio, que atravessa todas as for¢as. Amor ¢&,
portanto dedicagdo, ¢ abrir espago para o outro... E ¢ também desejo pelo conhecimento.
Com isso, para Platdo a filosofia é o proprio desejo de conhecimento. E o “engravidar” para
dar luz a ideias. Eros portanto ¢ também amor a sabedoria, a filosofia. O desejo de conhe-
cimento esta em nos.

Passados cerca de dois mil e quatrocentos anos, ¢ impressionante como esse pensamen-
to continua atual. A Psicologia Positiva nos traz, em suas 24 forcas de carater, o amor a
aprendizagem. E a busca pelo conhecimento a partir do dominio de competéncias técnicas
e emocionais. E o querer beber em diversas fontes, o querer saber, o querer saber fazer.
Essa vontade, que muitas vezes se confunde com curiosidade esta explicita em grandes per-
sonalidades como Leonardo da Vinci, que além de pintor e escultor também desenvolveu
trabalhos e se interessou pela fisica, engenharia e até mesmo anatomia humana. Mas nos,
mesmo com limitagdes, ndo podemos nos furtar também a desenvolver o nosso melhor por
meio da aprendizagem.

Nessa busca incessante pela luz, presente também no Mito da Caverna de Platao, um
primeiro aspecto relevante talvez seja o autoconhecimento. Estarmos alinhados com nossos
valores e nosso propdsito nos torna pessoas mais felizes. E a busca da serenidade e do bem-
-estar pelo conhecimento.

Muito tem se falado, no contexto da sociedade pos-moderna, na robotizagao, na substi-
tuicdo do homem pela maquina, no esgotamento de inumeras profissdes. Mas devemos
sempre nos lembrar das antiteses, da necessidade dos opostos para a construgdo de uma
identidade. Em contraponto a supervalorizagao do hardware — de tantos objetos tangiveis
como telefones, computadores, veiculos —, temos a ressignificagdo da importancia do ser
humano, da humanizag¢do dos processos, do Homem como o capital ativo de todas as fases
da produg¢ao do conhecimento: como gerador de conteudo, como participante do processo,
como consumidor.



E esse processo de autoaprendizado que passa pelo desenvolvimento dessa virtude, o conhe-
cimento, ndo pode ser voluntario, pensado, provocado, estruturado? Pesquisar no ambiente
online, assistir a filmes, renovar o gosto pela leitura, participar de grupos de debates, cur-
sos e eventos sao formas de expandir os nossos horizontes. A aplicabilidade desse conhecimen-
to na vida de cada individuo, Gnico, pode se dar no campo que lhe for de maior interesse,
nao sendo excludente. Assim, novos estudos podem vir a aprimorar a nossa vida espiritual, a
nossa vida pessoal, a nossa vida profissional. Mesmo porque existe uma retroalimentagao
entre essas esferas, por mais que muitas vezes os conteudos possam ser compartimentados.

Essas palavras buscam portanto instigar, mexer com, reelaborar, aquela centelha que esta
em cada um de nos, algumas vezes adormecida, outras vezes latente, do amor ao conheci-
mento, do significado que esse sentimento pode ter, ¢ mais do que isso, de como ele pode
ser construido tornando a nossa trajetoria pela vida mais feliz.

EXERCITE A SEGUIR O SEU AMOR PELA APRENDIZAGEM.
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erspectiva, que ¢ um sindnimo de sabedoria, ¢ uma forga cognitiva que envolve a con-

ceituagao e o uso do conhecimento e da experiéncia de uma forma que facga sentido

para si mesmo e para os outros. E um tipo de sabedoria que diz respeito a fazer julga-
mentos precisos sobre a conduta e o sentido da vida.

Individuos com altos niveis de for¢a de perspectiva possuem uma boa combinagdo de
visdo, astucia e perspicacia de vida.

A sabedoria pode ser intrapessoal, pois pode levar a uma vida pessoalmente satisfatoria
ou também interpessoal, uma vez que pode melhorar o bem-estar de outras pessoas.

Sabedoria implica em respostas equilibradas ao meio ambiente com o objetivo de alcangar
0 bem comum, seja em relagdo aos interesses pessoais, seja em relagdo aos interesses co-
munitarios. Assim, essa perspectiva permite que forgas como inteligéncia social, lideranga e
autorregulagdo sejam combinadas de forma otimizada.

Quando pensamos em pessoas com sabedoria e perspectiva de conhecimento notaveis,
sempre aparece na nossa mente arquétipos do velho homem sabio ou da velhinha sabia. No
entanto, a idade nao é um sinal de sabedoria. Embora as pessoas sabias sejam geralmente
mais velhas, a maioria das pessoas mais velhas nao é considerada sabia. Uma pessoa sabia
pode ser aquela pessoa comum que simplesmente aprofundou a sua perspectiva.

A maioria das pessoas ganha perspectiva sobre as suas vidas enquanto enfrentam a verdade
sobre si mesmas e sobre aqueles que amam, além de conhecer e enfrentar, também, a cultura
e 0 contexto em que vivem. S0 pessoas que procuram conhecer os seus limites.

Pessoas sabias geralmente tém historias interessantes de mudancgas e transformagodes na
vida. Sdo pessoas que, diante de momentos de desesperanca, sdo capazes de desenvolver
perspectiva de significado e esperanca. Sao pessoas que diante de situagdes de szress, buscam
encontrar oportunidades e objetivos para alcangar uma perspectiva aumentada.

Para desenvolver a perspectiva e sabedoria, pode-se seguir algumas aplicagdes praticas:

* Estude uma figura classica de sabedoria, especulando o que ela gostaria de lhe dizer e
como voce poderia aplicar os seus conselhos em sua vida diaria.

* Conecte-se com um mentor, pois um bom sinal de sabedoria ¢ a atitude de reconhe-
cer o0 que ndo se sabe. Descubra uma pessoa que vocé admira para ser o seu mentor
pessoal.

* Conheca os seus limites e cuidado com a atitude de achar que vocé sabe mais do que
realmente sabe. Tenha humildade e reconhecga as suas limitagdes pessoais. Tenha a
certeza de que vocé nao ¢é onipotente.



REGISTRE AQUI SUA PERSPECTIVA SOBRE ALGO IMPORTANTE.
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CORAGEM

Aline Calixto

“A coragem é a primeira das qualidades humanas
porque é a base para todas as outras.”

Aristételes

udo na vida tem no minimo dois lados. Podemos até escolher viver enxergando so-
mente o que € negativo, entretanto, imagino o qudo sublime seria viver uma vida
tendenciada ao positivo, sem, contudo, que ela deixe de ser real, sensata e simples.

A coragem ¢ a energia que nos move em dire¢do a um desses caminhos. E mais que isso,
ela é também uma virtude, ndo somente cientifica e racional, mas, sobretudo, uma virtude
do coracgao.

Coragem tem a ver com firmeza de espirito. E agir com o coragdo. Possui a fungao de
unir a distdncia que existe entre 0 que SOmMoOs € 0 que queremos ser.

Sido infinitas as histérias sobre coragem, e todas elas possuem a representatividade de
agir apesar do medo e, assim, superarmos os obstaculos que encontrarmos diante do que
realmente importa. Tais barreiras parecem ser impedimentos grandes, porém, enorme e
doce ¢é o sentimento de chegar um pouquinho mais perto daquilo que fala a alma.

“Nao sou digno ainda de buscar o céu”, posso pensar. No entanto, posso encontrar em
mim as nuvens e o sol de que necessito para trazer os raios aquecidos na jornada e sorrir,
enquanto me encontro com varios de mim ou ainda com aqueles que amo. E os dias cin-
zentos ou de chuva, prefiro acreditar que logo eles passarao e poderei seguir adiante. Nesses
dias, o que preciso ¢ me fortificar, olhar para dentro e recordar.

Entdo percebo que o que verdadeiramente importa é fazer sentir, transbordar, se trans-
portar para o lado de dentro. Ali, a viagem ¢ profunda, ¢ mensageira, ¢ legado, ¢ simples-
mente a impressao de nossa epifania em espelhos humanos.

Precisamos enfatizar o que os olhos enxergam como belo, pois, assim como ¢ por fora,
esta por dentro. A paz, a vivacidade e a pureza sdo manifestagdes da minha alma, o que eu
concretizo.

Minhas lentes, as vezes, sO ressaltam o medo que existe internamente, o que falta e o
que faz com que eu desaponte. Murmuro sons de naos, para evitar trilhar um caminho que



parece facil, mas decido adentrar pelos espagos deixados por entre as pedras, que me con-
duzem aos veios da verdade do meu coragao, e reencontro ali a coragem de seguir.

Infinitas e distorcidas sao essas estradas. Pouco importa! Por mais longinquas e tristes que
parecam, elas conduzem a um lugar, que, mesmo soando incomum, ¢ unico: ¢ o lugar do Eu
Maior, da Inteireza.

Devemos seguir com coragem. E ela pode se apresentar de diversas formas, seja como
bravura e valentia, ou simplesmente perseverancga, persisténcia e diligéncia. Ou quem sabe
ainda uma coragem que retrata integridade, autenticidade, honestidade? Por fim, e tdo im-
portante quanto, devemos manter a coragem que reflete a vitalidade, o entusiasmo, o vigor
e a energia.

Nao se perturbe, ndo importune a paz interna, nao se incomode. Experimentar ou expe-
rienciar o medo ¢ normal. S6 para constar, o oposto positivo do medo ¢ o amor. E assim
como o amor, o medo nos protege, nos mantém vivos. O detalhe é ndo permanecer, deixe
estar, que o tempo cuida de nos e revela a verdade: o que traz vida € o exercicio da coragem.
E se despir e acolher as coisas como elas sdo, até que tudo possa se fundir no amor e na
felicidade que tanto buscamos.

REGISTRE AQUI MOMENTOS EM QUE A SUA CORAGEM FOI COLOCADA A PROVA.
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esde que nasceu o seu sonho era mudar o mundo. Nao aquelas pequenas mudangas

como migrar do azul para o anil, ndo, ele queria algo bem maior! O que aspirava mesmo

era uma transformacgao radical, algo que levasse sua simples existéncia para um lugar
na eternidade.

Seu objetivo era ser como um heroi grego, lembrado por varias geragdes por seu carater
e por suas obras grandiosas.

Desde a escola, quando a professora perguntava: o que ele queria ser quando crescer?
Diferente dos demais que queriam ser médicos, engenheiros, advogados, ele queria ser eter-
no! Ninguém entendia muito como ele iria realizar aquele desejo, mas cagoavam dele pelo
tamanho do desafio.

Como estudante, ndo foi um génio! Virava as madrugadas se preparando para as provas.
Ah, provas! As de matematica entao, eram especiais! Exigiam dele dedica¢do completa. Pas-
sava horas a fio para entender porque o seno e o cosseno disputavam tdo apaixonadamente
a atenc¢ao da tangente. Suas limitagOes aritméticas eram compensadas com um tremendo
esforco. Ele podia ndo ser o mais capaz, mas certamente era um dos mais dedicados.

Na faculdade, pegou o gosto pela coisa, estudava porque amava! Lia tudo que era reco-
mendado e incluia alguns textos, por sua propria conta. Nao era frequentador da biblioteca,
mas dominava as ferramentas digitais e, na internet, sabia encontrar os melhores autores,
textos e criticas. Na formatura, foi escolhido orador e homenageado informalmente com o
reconhecimento de um amigo: “—Vocé ndo ¢ génio, mas ¢ ragudo!”. Mal sabia que aquela
citagdo o definia bem.

Acreditava que nao era tamanho do desafio que determinaria o sucesso, mas sim o grau
de comprometimento. O talento era importante, mas acreditava que o trabalho duro era
condigdo principal para o sucesso.

Apos muito tempo de namoro, noivados e relacionamentos frustrados, ndo resistiu, pa-
rou no altar. Naquela data, sabia que estava se casando com a mulher certa, depois, com
o convivio, descobriu que havia se casado com a mulher “sempre certa”. No seu lar s6
havia duas formas de se fazer as coisas: do jeito dela ou do jeito errado. Desafio dos mais
complexos administrar um casamento. Duas pessoas, formagdes diferentes, desejos pro-
prios, qualidades e defeitos que insistem em colidir diariamente. Na montanha-russa da
convivéncia do casal, céu e inferno podem acontecer no mesmo dia, varias vezes, com
intensidades diferentes. Mesmo assim foi possivel conviver, com muito esfor¢co, harmoni-
camente por varios, varios anos. Paciéncia e perseveranga possuem a magia de sumirem
com os obstaculos e as dificuldades da convivéncia. Para quem gosta de testar a sua forga
de vontade: experimente casar!
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Profissionalmente, fez de tudo um pouco, trabalhou em escritério, em multinacionais,
no poder publico, em cooperativas, em institutos. Era dedicado, profissional e resiliente.
Apesar das inumeras quedas, do insucesso sempre presente que deixaram “marcas da guer-
ra” na alma, enfrentou cada obstaculo com vigor e dedicagdao. Fundou, decolou e afundou
com empresas.

Criou e recriou projetos. Caiu e caiu de novo. Em um mundo tdo competitivo, onde a
derrota custa-lhe a reputacgao, perdeu a conta delas, s6 sabe que foram muitas. Entendeu
que o sucesso s6 vem depois daquele esforgo imenso que vocé faz apds estar cansado de
se esforgar pelo esforco que voceé ja fez. Entendeu que a métrica da vida ndo ¢ dada pelas
vitorias, mas sim pelas inumeras derrotas que nao siao capazes de derruba-lo.

E vieram os filhos e com os filhos nasceu o pai: dedicado, apaixonado, deslumbrado. Fez
de tudo na fung¢do. S6 ndo amamentou porque ndo possuia o kardware necessario: fraldas,
banhos, papinhas, remédios, noites sem dormir. Ao desempenhar a missdo de pai, enten-
deu que a sua responsabilidade era de criar filhos melhores para promoverem mudangas
do mundo que ele nio seria capaz de entender. Criangas renovam a esperanga, renovam os
sonhos, fazem os adultos desejarem ser pessoas melhores. Com a chegada dos netos, mul-
tiplicou a gratidao pela vida. Na maturidade, seu sonho de crianga estava renovado e sua
missao parcialmente realizada: tornar o mundo um lugar melhor para sua familia.

Poderiamos afinal perguntar: esta vida merece a eternidade? E a resposta s6 pode ser
com outra pergunta: mas isso realmente importa? A perseveranca na jornada da vida é fun-
damental para se criar um legado e, em muitos casos, a perseveranga ¢ o proprio legado.
Alcangar um resultado nio ¢ algo episoddico, isolado, independente. Para alcangar um bom
resultado o importante ¢ ndo desistir, e isso ¢ um esfor¢o constante, utilizado a qualquer
tempo. Essa disciplina é caracteristica dos herois: um verdadeiro heréi ndo é aquele que
tem superpoderes, que facilitam a sua vida e o destaca dos demais, sdo realmente heroicos,
aqueles sujeitos comuns que superam suas limitagdes com esfor¢o e perseveranga para al-
cancar a FELICIDADE.

PRATICAS REFERENTES A PERSEVERANCA

* Leia um livro em outra lingua.

» Medite todos os dias.
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omo dizem os textos sagrados, “o homem ndao vivera s6 de pao”. Nossa carne precisa

de sonhos para viver. Sao sonhos que moram neste corpo que desenharao os seus ges-

tos: se ele voara, leve, na dire¢ao das duas esperangas, construindo caminhos e pontes
e plantando jardins, ou se se deixara afundar no charco da tristeza, fazendo apenas aquilo
que a dura luta pela sobrevivéncia exige.

Vitalidade significa a capacidade de viver, de se desenvolver; ter forga vital, vigor. Também
carater animado, grande capacidade de agao, entusiasmo. Os organismos sao individuos vivos.
Diversos fatores contribuem para nossa vitalidade.

Para entender o real significado de entusiasmo ¢ necessario chegar até a origem da pala-
vra, que vem do grego: in + theos, o que significa de forma literal “em Deus”. Era utilizada
para expressar a forma como uma pessoa se sentia ao receber uma inspiragdo divina. Com
o passar do tempo, o sentido deixou de ser religioso e passou a significar alegria, disposi¢ao
e otimismo para agir mesmo diante de obstaculos e desafios. Pode também ser considerado
como um sinonimo de motivagao.

Uma pessoa verdadeiramente entusiasmada consegue utilizar todo o seu poder e ser mais
produtiva e dedicada em tudo o que fizer. Adotar essa postura ¢ importante nido apenas
no ambito profissional, mas na vida de uma forma geral, pois permite que conhec¢a o seu
potencial e queira sempre dar o seu melhor. Seja no dia a dia no trabalho ou mesmo pre-
parando um jantar para a sua familia, faga com entusiasmo e alegria e descubra o quanto ¢
capaz de obter resultados extraordinarios.

Manter o espiritual bem alinhado com o emocional, dormir bem, com a mente livre e
sem sobressaltos. Ter um plano de vida para agora e para o futuro, tanto econémico quanto
intelectual e espiritual. Saber perdoar, pois a raiva ndo nos faz bem, ela é uma sugadora da
nossa energia fisica e mental. Ela reduz nossa energia, nossa vitalidade, nos ameaca o tempo
todo, retira nosso foco daquilo que ¢ mais essencial: nossa felicidade!

Trabalhar naquilo e naquele lugar que te faz bem. Gostar das pessoas que estao sempre
ao seu lado, cuidar de eliminar as relagdes toxicas, descontaminar o ambiente, orar por eles
também.

Ter sempre uma palavra amiga e acolhedora, manter o convivio da familia, ter muitos
amigos de fé. Cuidar muito bem da sua maquina corporal, ela também precisa de acompa-
nhamento constante, com boa manutenc¢do vai longe! Varios sdo os combustiveis para uma
longa jornada: reduzir seu peso, manter sua pressao arterial em bons niveis, zelar pela sua
alimentacao fisica, espiritual e emocional. Viajar, caminhar, ir ao cinema, lazer com a fami-
lia, com os netos, com os filhos, com os pais.



Relacione-se com pessoas que fazem a diferen¢a na sua vida. Mantenha sua vitalidade
vivendo a sua vida plenamente. Exercite sua mente, medite, conte historias, leia jornais, faca
palavras-cruzadas, toque um instrumento, cante uma musica. Tenha contato com a natureza,
respire profundamente e sinta o perfume das flores.

Uma vez que nunca desejamos sofrer, queremos ser felizes, precisamos abandonar e pu-
rificar as nossas a¢Oes ndo-virtuosas e executar, sinceramente, acoes virtuosas.

Entusiasmo ¢ a capacidade tnica de se entusiasmar com as pequenas coisas da vida, sua
alegria e bom humor contagiam e inspiram aqueles ao seu redor. O que eles gostam nos
outros: otimismo, leveza e espontaneidade. O que eles ndo gostam nos outros: pessimismo,
rigidez e grosserias. Como frustram os outros: atividades aceleradas (hiperatividade), nao
comprometimento em algumas situagdes ¢ comentarios inadequados ou fora de contexto
(piadas). Abordagem para resolucao de problemas: “vamos olhar pelo lado positivo”. Crenga
sobre o trabalho: “as coisas funcionam melhor quando sdo divertidas”. Como os outros veem
os Sete: alegre, otimista, entusiasmado e enérgico, mas, as vezes, irresponsavel, distraido,
desatento e egocéntrico.

Ha momentos na vida que sao dificeis de suportar. Ha momentos em que sentimos raiva,
ansiedade, tristeza, constrangimento, estresse, remorso ou outras emogoes desagradaveis.
Nestes tempos dificeis, muitas vezes queremos fugir da dor e isso somente a perpetua a longo
prazo. E possivel reduzir (e muito!) essas emocdes desagradaveis por meio de um trabalho
integrado que considera quatro dimensdes: emocional, mental, espiritual e fisica. Vocé quer
aprender a transformar suas emogoes dificeis em seus maiores mestres e fontes de forga,
experimente os beneficios profundos de uma vida mental e emocionalmente saudavel.

Usar a metacogni¢ao (mindfulness) para identificar e modificar pensamentos autodestru-
tivos e que te limitam a alcangar o que deseja. Substituir crengas que geram insegurancga €
o sentimento de culpa, ampliando autoconfianga e a autoestima.

Regular suas emoc¢des por meio das técnicas de centramento e contengao, aliviando ten-
soes e reduzindo o nivel de estresse. Criar oportunidades para dar um passo fora do ciclo de
reatividade, modificando comportamentos prejudiciais. Aprender técnicas somaticas que
podem reduzir dores fisicas desnecessarias. Experienciar o que ¢ viver seguindo o fluxo na-
tural das coisas versus viver o caos.

Quando ficamos presos ao ego ficamos na superficie, podemos dizer que estamos iden-
tificados com a casca, e agimos a partir disso. Quanto mais vivemos adormecidos pelo que
esta por tras da personalidade, mais deixamos de viver a natureza amorosa da realidade,
pois perdemos o vinculo com o nosso verdadeiro Eu.
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Quando compreendermos nosso mecanismo interno de defesa e ponto cego, podemos
comegar a atuar na diregdo certa para o nosso desenvolvimento, pois nossos desafios come-
¢am a ficar claros para nos, passamos a olhar justamente para aquilo que mais doi em nds
e que estamos negligenciando por medo. Temos que aprender a nos desapegarmos do que
nao nos serve mais. Isso ajudara na redugdo de nossa ansiedade.

Sofremos, isto sim, porque vivemos longe do nosso Ser. Costumamos viver de forma
mecanica tentando satisfazer uma mascara, uma autoimagem que nunca estara satisfeita,
pois ela ndo ¢ real, é superficial.

E necessério identificarmos nosso ponto cego, ou seja, aquilo que fazemos de forma
inconsciente € que muitas vezes temos dificuldade de ver e aceitar em noés mesmos. A com-
preensao desse conceito ¢ imprescindivel no trabalho psicoterapéutico. Cada ego tenta nao
sentir o seu estado basico de deficiéncia, porque ¢ algo que se apresenta como verdade e ¢
extremamente doloroso.

A sensagdo de que algo nos falta ou que ha algo de errado conosco pode ser considerada
um equivoco, ou uma distor¢do da realidade, assim como todas as outras crengas que mol-
dam a nossa personalidade. Entretanto, a energia do ego direciona-se para manter a cons-
ciéncia afastada desse doloroso sentimento de deficiéncia, por isso, todos os meios usados
para defendé-la parecem necessarios e justificados.

Na3o ¢ a realidade da vida que tem que nos entusiasmar, nos ¢ que temos que entusiasmar
a realidade da nossa vida! Nos ¢ que temos que entusiasmar nossas ideias...

1. Afaste-se das pessoas e dos fatos negadores e negativos. Se vocé se deixar envolver por
um ambiente negativo, vocé vai se transformar numa pessoa negativa.

2. Acredite nos seus usights positivos. Os vencedores sao aqueles que acreditam nas suas
ideias.

3. N3ao reclame constantemente. Quando a gente reclama muito, se habitua a reclamar cada
vez mais e acaba se transformando numa pessoa azeda. E insuportavel conviver com
pessoas que so vivem se queixando!

4. Cultive a alegria e 0 bom humor... Aprenda a sorrir! Terapia do Riso: habituar-se a sorrir,
a achar graga de si mesmo. O sorriso tem um efeito poderoso em nossa vida. As pessoas
que zombam dos proprios erros sdo mais felizes e mais fortes.

5. Ilumine seu ambiente de trabalho e da sua casa. A escuriddo traz a depressao! O
ambiente determina a condi¢do funcional em que as pessoas agem e fazem as coisas
ocorrerem.



. Seja alguém disposto a colaborar com os outros. Sempre ache uma maneira de parti-
cipar! Traga as pessoas mais proximo de vocé. Participe, converse com as pessoas com
as quais convive. Demonstre interesse pelas pessoas a sua volta!

. Surpreenda as pessoas com “momentos magicos”. Contagie os outros... Faca com
que ao entrar num ambiente, as pessoas se contagiem com a aura de entusiasmo que
envolve voce!

. Faga tudo com sentimento de perfei¢do. Faga as coisas com vontade de fazer! Nao
faca nada pela metade! Faga as coisas com desejo de acertar e de criar o mais correto
possivel!l Ande bem vestido, limpo e perfumado. Tenha orgulho da sua imagem. Gostar
de si proprio, mantendo a autoestima, ¢ fundamental para o Entusiasmo.

. Aja prontamente. Faga agora! “DO I'T NOW.” Nao postergue, ndo deixe para amanha.
Quando tiver alguma coisa para fazer, faca imediatamente.
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Posso ser intempestiva e robusta, posso ser intensa e frequentemente presente.
Posso ser sutil e vibrante, posso ser claridade e desafio. Posso ser confianga e
auddcia, ao mesmo tempo que sou valentia e ousadia.

Eu sou a forga da bravura.

u me expresso de forma diferente com cada individuo. Uma pessoa com espirito aven-

tureiro, que gosta de esportes radicais, tem-me nessa expressao, assim como alguém

que fala o que pensa e acredita sem se importar com opinides contrarias. Normalmente
nas situagdes em que vocé ¢ tomado pelo medo, pela inseguranca, pela duvida e pela vul-
nerabilidade, vocé pode me notar sendo manifesta. Eu te auxilio no enfrentamento dessas
situagdes, sou uma das forgas propulsoras da agdo. As pessoas que me tém como uma de
suas forgas mais altas costumam enfrentar duras batalhas para defender as suas convicgdes
e as causas que acreditam.

Quero te contar uma breve historia sobre mim. Isabela ¢ uma menina de 5 anos, ela esta
entusiasmada com seu novo quarto. Seus pais compraram um novo imovel e ela que antes
dormia com o irmao mais novo, agora tem um quarto sO para ela. Isabela sempre foi cora-
josa, antes do seu irmao, dormia sozinha em seu quarto e nunca teve medo do escuro. Mas
ontem na primeira noite na casa nova, Isabela se sentiu amedrontada. O quarto era muito
maior e seu irmao nao estava na cama ao lado. Isabela demorou a pegar no sono, ¢ logo que
isso aconteceu teve um pesadelo.

Quando acordou percebeu que havia feito xixi na cama. Imediatamente um sentimento
de vergonha invadiu a menina, isso nunca havia acontecido. Isabela correu e contou ao pai
0 que havia acontecido, ¢ ele disse que ela deveria contar a sua mae. Ela hesitou. Entao, o
pai disse a menina, para contar a sua mae que tinha sentido medo e que estava envergonha-
da pelo que havia acontecido, pois sua mae iria entender. Mas que ela ndo deveria guardar
aquele sentimento. Ele disse ainda que ela precisaria enfrentar o medo caso ele aparecesse
novamente a noite, € que a mae teria um bom conselho para ajuda-la nisso. Isabela respirou
fundo, entendendo as palavras do pai, e logo foi contar a sua mae.

Essa historia reflete o uso e a expressao do que eu sou em uma situagao do cotidiano em
que a vulnerabilidade, a vergonha e o0 medo tentam me reprimir. Eu me manifesto nas mais
diversas situagdes, mas principalmente naquelas em que vocé precisa admitir um erro, pedir
desculpas, ter conversas dificeis, falar sobre um assunto que ¢ doloroso, levantar uma ban-
deira e se posicionar diante de uma questdo. Eu sou a for¢a que te ajuda a nao reprimir suas
emocodes, sentimentos, sonhos, desejos, anseios € questionamentos. Eu sou a for¢a que lhe
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faz encarar os acontecimentos e situagdes de frente, com o peito aberto e a cabega erguida,
de forma a experimentar a plenitude do que € viver.

Quer ter uma experiéncia comigo de forma consciente? Indico aqui duas praticas simples
para isso.

1. Pense em algo que vocé gostaria de dizer a uma pessoa proxima, mas nunca disse. Crie
uma oportunidade para falar com essa pessoa.

2. Pense em um assunto ou tematica que vocé hesita em expressar sua opinido e se posi-
cionar a respeito quando esta em um grupo de pessoas pouco conhecidas. Na proxima

vez que estiver nessa situagdo, se permita expressar sua opinido e posicionamento de
forma clara, respeitosa e firme.
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“Todos nds nascemos originais e morremos coépias.”
(JUNG)

A ndo ser que sejamos integros!
(Psicologia MSN)

120PCAO

Vocé tem a for¢a humana da Integridade. Encontra-la, ou mesmo desenvolvé-la, exige
um mergulho profundo e prolongado em si mesmo.

E exercitar o ser auténtico, inteiro ¢ honesto, tanto consigo mesmo quanto com 0s outros.

E questionar e enfrentar suas crengas, medos e demonios, descobrindo seus verdadeiros
valores.

E viver aquilo que vocé prega. E ser fiel a vocé e leal aos seus principios. E ndo trair a si
mesmo.

E assumir responsabilidade sobre seus proprios atos, sentimentos e valores.

E se comprometer com o seu eu interno, e descobrir que ele lhe oferece muitos recursos
para enfrentar os desafios impostos na relagdo com o outro.

E compreender a diferenga do posicionamento do outro, sem se submeter a convicgoes
que ferem o seu valor maior.

Parece dificil, mas ao pratica-la, vocé encontrara uma forga interna capaz de guia-lo(a)
nas mais diversas circunstancias, especialmente nas relagdes humanas.



22 OPGAO

Integridade
E praticar SER

AuténtIco
GenuiN o
Consis T ente
Compl E to
ConGruente
Intei Ro
Respelto
SinceriD ade
Honestid Ade
Ver D ade
Fid E lidade

TANTO COMIGO MESMO QUANTO COM OS OUTROS.

E SABER DIFERENCIAR DE:

Ilusdo
Ser defe Nsivo
Desones Tidade
M E ntira
Incon G ruéncia
MadscaRa
Fing I mento
FachaDa
Fars A
EsconDer de si mesmo
Auto Engano
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HUMANIDADE

Renato Bruno

“O principal poder que alguém pode ter
é a sua capacidade de ser amado.”
George Valaillant

empre quis compreender o que de tdo maravilhoso o ser humano tinha para ocupar o

topo da cadeia alimentar, o que realmente faz com que nos seres humanos dominas-

semos 0 mundo dos animais. E foi estudando sobre antropologia, histéria e filosofia
que consegui algumas repostas que quero compartilhar com voceé.

Segundo os antropdlogos, ha cerca de 70.000 anos, aconteceu algo com o Homo sapiens
que mudou radicalmente nossa forma de viver e conviver, foi uma revolugio tdo grande
que passamos a conseguir cooperar, com milhares de outros seres humanos, de uma forma
jamais vista no reino animal, essa revolucéo foi chamada de REVOLUCAO COGNITIVA.

A revolugdo cognitiva trouxe a capacidade do homem de criar e transmitir informagdes,
além de consumir, armazenar e assimilar grande quantidade de informacao, principalmente
sobre coisas que nao sao objetivas, como rios, montanhas e arvores, mas, também, coisas
subjetivas como dinheiro, nagao brasileira, direitos humanos, religiao, leis entre outros que
nao vemos, ouvimos ou sentimos de forma objetiva. Somos a tnica espécie no mundo com
essa capacidade. Nossos gatos e cachorros somente acreditam no que os seus cinco sentidos
(olfato, paladar, visdo, audi¢do e tato) mostram.

Com essa capacidade de acreditar em coisas subjetivas, conseguimos nos comunicar,
conviver e cooperar com milhares de pessoas. Um simples exemplo que gosto de fazer em
minhas aulas ¢ perguntar aos alunos da classe quantas pessoas foram necessarias para que
eles pudessem vestir a camisa que estavam usando naquele momento, ¢ normalmente a
resposta fica no maximo em 10 pessoas. E ¢ nesse momento que os fago imaginar toda essa
cooperagao, do dono da terra: quem plantou? Quem adubou? Quem colocou o inseticida?
Quem colheu? Quem carregou o caminhao?... Mas espera, quem desenvolveu o caminhao?
Quantos seres humanos foram necessarios desde a criagao até a produgido desse veiculo?
Mais milhares de seres humanos. Entdao com o caminhao ja carregado de algodao aparece
mais um questionamento, quantas pessoas foram necessarias para criar a estrada de 600 km
que o caminhao vai percorrer até a industria de tecido? Milhares de seres humanos.



Chegando a industria, existem quantas maquinas para transformar o algodao em diver-
sos tipos de tecido? Dezenas de maquinas! Mais milhares de seres humanos. Agora, vocé ja
compreendeu que poderiamos ficar listando o numero gigantesco de pessoas que cooperam
para que vocé tenha sua camisa, seu carro, sua cama, sua mesa, sua IV, seu sapato e seus
demais bens de consumo.

Sempre que ougo falarem que nds somos seres que somente pensam em si proprios e que
nao temos a capacidade de nos amarmos eu pergunto, vocé€ tem quanto tempo para eu lhe
mostrar um mundo que vocé esqueceu que existe? E faco essa mesma dinadmica que cito
acima e demonstro que somos seres extremamente coletivos, € que estamos sempre desen-
volvendo algo em prol do bem comum.

Nosso grande cortex pré-frontal usa continuamente seus bilhdes de conexdes para simu-
lar possibilidades sociais e depois escolhe o melhor curso de agdo, ¢ o que o inglés, tedrico
da psicologia, Nick Humphrey, também afirma. Portanto, nosso grande cérebro ¢ uma
maquina de simulagdo de relacionamentos e foi selecionado pela evolugao exatamente pela
func¢ao de projetar e conduzir relacionamentos humanos harmoniosos e eficazes.

Mas algo que corroborou totalmente com minha forma de pensar na raga humana foi
identificar que todas as grandes religides do mundo ensinam o quanto € importante cCoo-
perarmos e amarmos uns aos outros. A ética da reciprocidade, também chamada de regra
de ouro ou regra aurea, ¢ uma maxima moral que rege todos os comportamentos de nos,
Homo sapiens.

Os ensinamentos de alguma forma ocorrem em quase todas as religides e tradigdes éticas,
como, por exemplo:

No cristianismo (cerca de 30 d.C.)

“Portanto, tudo que quereis que os homens vos facam, fazei-o também a eles” — Jesus,
no Sermdo da Montanha, Mateus 7:12.
No zoroastrismo (cerca de 660 - 583 a.C.)

“Um carater s6 ¢ bom quando nao faz ao outro aquilo que ndo ¢ bom para ele mesmo”
— Dadistan-i-Dinik 94:5.
No budismo (cerca de 563 - 483 a.C.)

“Nao atormentes o proximo com aquilo que te aflige” — Udana-Varga 5:18.

No confucionismo (cerca de 551 - 479 a.C.)

“Nao fagais aos outros aquilo que nao quereis que vos fagam” — Analectos de Confucio,
12.2 e 15.24.
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No hinduismo (cerca de 300 a.C.)

“Esta ¢ a suma do dever: ndo fagas aos demais aquilo que, se a ti for feito, te causara dor”
— Mahabharata (5:15:17).
No judaismo (cerca de 200 d.C.)

“O que ¢ odioso para ti ndo o fagas ao proximo. Esta ¢ a lei toda, o resto é comentario’
— Talmude, Shabbat 312.

5

No islamismo (cerca de 570 - 632 d.C.)

“Nenhum de nos € crente até que deseje para seu irmao aquilo que deseja para si mesmo”
— Suna.

A ética da reciprocidade ou regra de ouro também pode ser explicada sob a perspectiva
da psicologia, da filosofia, da sociologia e da economia.

Sou um amante da humanidade e de tudo que conquistamos até aqui. Tivemos nossos
erros, mas estamos em um constante processo evolutivo e transformando nossos erros em
sabedoria, temos criado um mundo melhor.

Afirmo que, estamos evoluindo para uma unicidade onde nossa capacidade de amar e ser
amado sera a maxima da humanidade e, por fim, conto com vocés para amarmos 0 proximo
como a ndés mesmos, ¢ fazermos essa vida verdadeiramente valer a pena, criando um mundo
melhor para essa e as proximas geragoes.

REGISTRE AQUI PERCEPGOES IMPORTANTES SOBRE HUMANIDADE.
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amor desinteressado para com os outros sem esperar nada em troca. A bondade ¢

uma forc¢a de carater associada ao retorno da satisfacdo com a vida. O ato de bondade

realizado de forma intermitente oferece bem-estar, nutre e consola o ser. Associado
a empatia, pode trazer também grandes beneficios aos outros e a si proprio. Mas devemos
ressaltar que nao podemos adotar nenhum padriao de autossacrificio, no qual as nossas
necessidades e saude sejam comprometidas, pois, estar bem consigo mesmo fisico e men-
talmente reflete as agdes de compaixao, cuidado e generosidade.

Expectativas irrealistas e inferioridade a si mesmo trazem desequilibrio aos atos de bondade.

Atitudes bondosas podem ser temporarias e transitorias quando vinculadas a datas espe-
ciais ou fortemente enraizadas conforme a esséncia de cada ser.

Uma pesquisa cientifica indica que ha trés fatores que influenciam o nivel de felicidade
de uma pessoa: a genética em 50%, fatores da vida em 10% (dados demograficos e regido
geografica), atividades intencionais em 40% (praticas que envolvam o pensamento, com-
portamento € motivagdo que a pessoa adota).

As atividades de bondade feitas de forma rotineira aumentam o bem-estar das pessoas,
e sdo motivagdes para o desenvolvimento pessoal, estimulando também o aumento da au-
toestima, proporcionando maior satisfacgao.

Tem um provérbio popular ao qual me identifico muito “Fazer o bem e nao olhar a quem”.

Nossas agdes altruistas nao podem estar condicionadas as pessoas que julgamos merecer
ou nao. Elas devem ser genuinas e, ndo obstante, esperando algo em troca.

Mas, afinal, o que nos motiva a ser altruistas? E quando entendemos que a empatia e a
ética sao fundamentos importantes na constru¢ao de uma vida plena, realizada. Quando
nos colocamos no lugar do outro, entendendo o que ele esta passando e agindo de acordo
com esse comportamento, tendemos a diminuir ou até mesmo anular uma das atitudes
mais repugnantes e ofensivas: o egoismo.

Dado a esse entendimento, podemos dizer que as forgas de carater conduzem as pessoas
a serem melhores.

Podemos por assim concluir que a bondade contribui com a felicidade e promove o
bem-estar, desde que seja genuina e ndo por motivagdes intrinsecas a fim de atingir um
fim egoista.



REGISTRE AQUI REFLEXOES SUAS SOBRE BONDADE.
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Amor

Marli Medeiros
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amor ¢ uma palavra que traduz um dos sentimentos mais antigos do Universo. An-

tigo, presente, mas, a0 mesmo tempo, futurista. O tempo passou, bem como toda a

sua existéncia, e a humanidade nunca deixou de acreditar, buscar ou vivenciar esse
sentimento tdo necessario. E como o ar para o corpo, a respiracio da alma. Muitos tenta-
ram, e poucos conseguiram definir o amor. Até hoje tentamos dar uma defini¢do para essa
experiéncia tdo sublime, além das palavras.

Amor — qualidade inata da alma humana que se manifesta como virtude. Ao contrario
do que muitas vezes ¢ experimentado, ou relacionado ao amor, a experiéncia da fragilidade,
sofrimento, egoismo ou exclusividade nao se aplica a ele. Essas sao experiéncias decorren-
tes do apego, habito negativo que gera sentimento de posse, dependéncia emocional, que
proporciona como resultado, com o passar do tempo, decep¢do, tristeza, desconforto e
desgaste. O amor, pelo contrario, ¢ uma energia auténtica e pura, que liberta o ser de todos
os limites do apego. O sentimento de amar ¢ trazer para fora a energia da plenitude. Estar
preenchido, satisfeito e completamente envolvido nessa energia plena. Energia libertadora
e envolvente.

Diz-se dos povos de milénios atras, na mitologia indiana, que as pessoas compartilhavam
amor, ao invés de estarem presas numa relacdo de dar e tomar. Com minha experiéncia
profissional, trabalhando com os diversos comportamentos humanos, e com minha expe-
riéncia espiritual de interiorizagao, acredito que € nesse compartilhar que reside a verdadei-
ra experiéncia do amor. Quando estamos plenos, somos capazes de compartilhar. Quando
experimentamos o vazio do amor nos colocamos como reféns daquelas pessoas que senti-
mos que podem nos dar algo que talvez ndo tenhamos, € nos apegamos as possibilidades e
expectativas momentaneas, que se diluem com o passar do tempo.

O amor ¢ um sentimento eterno que, uma vez ativado, nunca acaba. E sinénimo da ex-
periéncia de vivenciar essa energia inata que nos somos. Perdao, inclusdo, sentimento de
pertencimento, autoestima, seguranga, confianga, certezas, compaixao ¢ misericordia estao
incluidas nessa experiéncia.

A ciéncia da medicina tem comprovagao, por parte de alguns profissionais da saude,
sobre o poder do amor curando e transformando vidas. O amor pode superar e transpor
barreiras em todas as outras areas da nossa vida. Constréi pontes e quebra preconceitos.
Resgata a verdade no amago do ser agindo como magica ou milagres, que nada mais sdo do
que o amor agindo de forma suprema e poderosa na consciéncia, transitando entre a cabega
e 0 coracgdo, entre o intelectual e o intuitivo.

Amor nao se mede, ndo se explica em palavras, mas ¢ algo para ser sentido, experimen-
tado, vivenciado, e percebe-se o resultado por meio dos diversos milagres que ocorrem em
nossa vida a partir desse sentimento que expande nosso ser, de todas as formas.
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TODA FORMA DE AMAR VALE A PENA...
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Inteligéncia Social envolve o saber conviver e a compreensdao das emogdes que

envolvem os relacionamentos, e a familia do Sr. Jodo ndo tinha este conhecimento.

Sr. Jodo se posicionava como um homem duro, rigido com os filhos e com a esposa,
Dona Clara. Ele criava regras, ndo permitia flexibilizagoes e seus trés filhos: Antenor, Felicio
e Manoel tinham uma vida restrita, assim como Dona Clara. A familia nunca sabia como
o Sr. Jodo chegaria em casa apods o trabalho, e todos ficavam tensos quando se aproximava
da hora de sua chegada.

Sr. Jodao nao tinha uma boa convivéncia social, ndo sabia se relacionar com as pessoas e
sempre encontrava percalgos em seu caminho devido ao seu comportamento. Pelo analfa-
betismo social dele, seus filhos iniciaram um processo de rebeldia quando entraram na ado-

lescéncia. A cada dia, Dona Clara sofria as consequéncias do comportamento do marido e
dos filhos.

Muito fragilizada, Dona Clara adquiriu a crencga limitante de que esta era “a cruz que ela
tinha que carregar” e nunca se sentia feliz.

Os filhos foram crescendo e amadurecendo, porém, Manoel passou a repetir o mesmo
padrao social do Pai. Os momentos de inquietude que eram vividos quando da chegada do
Pai, agora se repetiam a todo o momento.

A percepc¢ao das emogdes ¢ a base da inteligéncia emocional. As habilidades de perceber
0 outro, avaliar situagdes relacionais e responder respeitando as sutilezas dessas situagdes
sdo um caminho para construgdo da inteligéncia social e Manoel ndo percebia emogdes
positivas.

Dos trés filhos, Antenor era o mais inteligente socialmente e passou a se sentir muito
incomodado com a fragilidade da Mae diante de um ambiente tdo hostil. Antenor comegou
a conversar com Felicio sobre seus sentimentos e Felicio voltou seu olhar a perceber o que
acontecia em torno da familia.

Em um determinado dia, Dona Clara se sentiu mal no momento em que Manoel a tratou
grosseiramente. Felicio indignado se posicionou e Antenor interviu, gerenciou o conflito
para dar assisténcia a Mae.

Com Dona Clara se sentindo melhor, Antenor conversou com 0s irmaos e ajustaram
para que aquela situagdo nunca mais viesse a se repetir. Tiveram uma comunicagao clara,
sem emocoes, € Manoel conseguiu identificar que estava repetindo o analfabetismo social
do Pai.

Manoel nao sabia que possuia uma forga interna para desenvolver as habilidades sociais
necessarias para mudar de atitude e, ao ter todo o apoio dos irmaos, a encontrou. Dai em



diante, Manoel passou a controlar os seus impulsos e canalizar suas emogdes para o estudo
e para o trabalho. Passou a perceber as pessoas e seus sentimentos e adotou um comporta-
mento diferenciado com as pessoas.

Ocorreram momentos em que Manoel necessitou da orientagdo de seus irmdos para
continuar trilhando um caminho socialmente mais inteligente. O amor por Dona Clara,
que teve um grande peso para Manoel buscar dentro de si o florescer deste amor, e a orien-
tacdo dos irmaos propiciaram o crescimento de uma for¢ca que transcendeu a familia e se
estendeu aos diversos relacionamentos.

Pessoas com esta for¢a possuem uma habilidade social que contribui positivamente para
a melhoria das relagdes. Elas tém capacidades singulares, especialmente na resolugao de
conflitos, tendo a empatia e a interagdo em sua esséncia.

Entendendo como foi possivel a transformag¢do de Manoel, Antenor, Felicio e o proprio
Manoel iniciaram pequenas intervengdes com o Sr. Jodo, mas sem sucesso inicial, pois ele
ndo acreditava em uma felicidade integral. Com o apoio dos filhos o Sr. Jodo passou a dar
maior valor aos momentos de harmonia e entendeu ser possivel ser integralmente feliz.

Nos, seres humanos, somos feitos para nos conectarmos € necessitamos de emogoes
positivas para tal. Nos autoconhecermos e buscarmos um fortalecimento, que crie relagdes
socialmente inteligentes, nos levam a chegar a cada dia mais proximos da felicidade auténti-
ca; aquela felicidade que esta dentro de voce.
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EXERCICIO - INTELIGENCIA SOCIAL

Perceba
as suas
emocoes

Gerencie-as

EMOCOES

29 Use-as

para
facilitar o

Compreenda-as

pensamento

Reflita

* Em quais momentos possuo mais encanto para exercitar minha inteligéncia social?
* Quando ¢ mais dificil usa-la?

* Qual o impacto positivo que a minha inteligéncia social provoca em meus relaciona-
mentos?

* Qual o impacto negativo que a minha inteligéncia social provoca em meus relacio-
namentos?

* O que necessita ser resolvido?
* Como lido com a aceitagdo e o perdao?
* Meus pensamentos € meus sentimentos estdo na mesma sintonia?

* Eu acredito que posso ser amplamente feliz?
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Exercite o
autoconhecimento.

Gerencie
conflitos.

' N ‘ Preste atencao a

_Seja positivo, ‘ sua volta.
amigavel, generoso
e de bom humor.

Se interesse pelo outro.

®

Gere oportunidades.

Fortaleca e crie
~ e B 4
relagdes solidas. (

@

Nao permita que a sua felicidade esteja vinculada a outra pessoa ou situagdo. Entenda o
que ¢ a felicidade plena e busque esta felicidade dentro de si.

Encontrando um caminho que depende somente de vocé, va em frente.

Seja feliz!
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Refere-se a construcao de
uma vida saudavel e solida
em comunidade.
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Nesta parte, trataremos da virtude
JUSTICA e suas forgas:

® Imparcialidade
® Lideranga
m Cidadania
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JUSTICA

Janice Salomao de Andrade

Ainjustica num lugar qualquer é uma ameaca
a justica em todo o lugar.

(Martin Luther King)

uitas vezes precisamos vendar os olhos para vermos de maneira clara e verdadeira.

Fazer essa experiéncia, ver com os olhos da alma, do profundo sentimento humano
e amoroso que brota de nosso ser, devolve a cada um de nos a certeza de que tudo
0 que existe ¢ bom e que ha uma intencionalidade para sua existéncia.

Ha em nos principios e valores que sdo ancestrais ¢ quando esses sao violados, ai sim!
Vale a pena vermos com o olhar de dentro e nao de fora. E, por causa dessa experiéncia,
entendo porque a imagem que representa a Justica ¢ uma mulher e esta de olhos vendados.

Ao percebermos esse feminino que habita nos seres humanos e ao interpretarmos a
realidade com o olhar interior com certeza ndo nos deixaremos tocar pelos preconceitos e
faremos ressurgir a profunda maternagem que em nds habita para s6 entdo julgarmos com
olhos amorosos mais que legais a violagdo dos principios e valores ancestrais.

Vou lhe contar uma historia:

Desde muito pequena na minha cidadezinha natal, no interior de Minas Gerais, escuta-
va, frequentemente, meu pai e minha mae dizerem a seus filhos (e eram muitos) que eles
deveriam crescer como pessoas virtuosas. Serem bons, honestos, trabalhadores e no nosso
caso, criangas, estudiosos.

Para mim essas eram as unicas virtudes Bondade, Honestidade e Trabalho.

Nao muito tarde descobri que para viver fora daquele mundo tdo protegido eu precisaria
conhecer outras virtudes, muitas outras, que aos poucos foram se descortinando na mesma
proporg¢ao de meu crescimento pessoal e da leitura de mundo que fazia.

Dentre todas as virtudes uma foi se tornando fortemente presente e a ela dediquei mui-
tos estudos, proposito de vida e até retorno a espiritualidade materializada em uma religido.
Esta virtude foi a Liberdade.

Mas, como bem dizia meu mestre Gustavo Gutierrez, “ha sonhos que precisam ser de-
sensonhados” e logo aprendi que para desensonhar o grande sonho de liberdade era preciso



exercitar a grande virtude que faz homens e mulheres se mobilizarem em favor de um outro
mundo possivel: a justiga.

Essa virtude agiu em mim, a principio, movida por uma necessidade de ser solida-
ria e descobri que o verdadeiro nome da solidariedade ¢ justi¢ca. Foi buscando essa
virtude que minha historia deu a maior e mais significativa reviravolta e de repente se
iluminou por inteiro.

Esta era a virtude que buscava no vazio que muitas vezes ndo conseguia preencher, nos
momentos de tristeza, nos momentos de inconformismo social e de extrema solidao pessoal.

Nao me faltaram: amor, coragem, liberdade, trabalho, honestidade e outras virtudes, mas
faltava sim empreender a grande causa que fecharia o ciclo de uma vida em busca de seu
verdadeiro propodsito que era entender o mundo na otica da Justiga.

Um mundo onde devem caber todos, ao mesmo tempo, com os mesmos direitos. Um
mundo onde os sonhos desensonhados carregam o olhar amoroso da humanidade conta-
minando-a por inteiro com o olhar que venda os olhos viciados do mundo e abre os olhos
compassivos da alma.

Dar a todos o que lhes pertence por direito.

REGISTRE AQUI SUAS REFLEXOES SOBRE JUSTICA.
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A Declaragao Universal dos Direitos Humanos,
proclamada pela Assembleia Geral das Nagdes Unidas (1948):

Artigo 10°
Toda pessoa tem direito, em plena igualdade, a uma audiéncia justa e publica
por parte de um tribunal independente e imparcial, para decidir de seus direitos e
deveres ou do fundamento de qualquer acusagao criminal contra ela (PARIS, 1948).

imparcialidade é um dos temas mais debatidos na atualidade, seja no ambito judi-

cial ou social, visto que ¢ uma condi¢ao inerente ao estado democratico de direito,

em que a pessoa ¢ vista como um sujeito de direitos, independentemente das suas
condigdes pessoais.

Na lingua portuguesa, a imparcialidade significa neutralidade, equidade, sendo o instru-
mento pelo qual o senso de justi¢a devera ser tomado, sem observancia a qualquer predilegao
entre os envolvidos.

Assim, quando alguém se propde a ser imparcial, devera tomar a sua decisao com base
em critérios, previamente ¢ democraticamente estabelecidos, sob pena de ndo conseguir
efetivar a qualidade pretendida.

Nos processos judiciais, os critérios sao as provas e os fatos, sendo que todas as partes
podem se manifestar e apresentar os documentos que sejam mais convenientes. Da mesma
forma acontece no ambito pessoal, negocial e religioso, sendo, portanto, o conceito de im-
parcialidade algo frequentemente demandado em nossas vidas.

Na lideranca e no gerenciamento de conflitos a imparcialidade se faz necessaria, visto
que € 0 inico mecanismo que permite a oitiva dos envolvidos e a construgao da solugao sem
viés ideoldgico ou preferéncias, fatores que podem despertar o sentimento de pertencimen-
to, o arrefecimento dos animos e o surgimento do respeito mutuo, questdes essas, vitais na
época da comunicagdo e da interagao.

A imparcialidade ¢ o instrumento pelo qual ¢é possivel a efetivacdo da democracia, pois ¢
o meio pelo qual todos podem ser vistos pela 16gica da equidade, como sujeitos de direito
em uma mesma posi¢ao, sem privilégios ou qualquer tipo de diferenciacdo que possa des-
caracterizar o senso de justica.

A imparcialidade, assim como a independéncia, competéncia, diligéncias e discrigdao sao
atributos que deverdo pautar a atuagdo do arbitro durante todo o procedimento, conforme
expresso no §6° do art. 13 da Lei de Arbitragem: “No desempenho de sua fungio, o arbitro
devera proceder com imparcialidade, independéncia, competéncia, diligéncia e discri¢do”.



A imparcialidade ¢ agir com auséncia de favoritismo, preferéncia ou preconceito, impon-
do-se lhe assegurar que valores e conceitos pessoais ndo interfiram no resultado do seu tra-
balho, que compreenda a realidade dos envolvidos no conflito e que jamais aceite qualquer
espécie de favor ou presente, € o juiz da garantia das partes.

Rui Barbosa ja dizia: “Saudade da justica imparcial, exata, precisa”.

Embora a imparcialidade seja garantia fundamental implicita na Constituicdo Federal,
nao ha que falar em violagdo reflexa quando nos deparamos com situagdes de verdadeira
parcialidade nao acobertadas nas modalidades taxativas de impedimento e suspeigao.

Na verdade, a imparcialidade ndo ¢ um principio: trata-se de regra indeclinavel, um pres-
suposto de possibilidade do sistema. Juiz meio imparcial ¢ como lei meio publica: trata-se
de um monstro deontologico!

Conquanto a imparcialidade seja um direito fundamental, ndo se comporta como prin-
cipio. Se a imparcialidade esta presente, ha conformidade com o direito; se esta ausente, ha
contrariedade.

A imparcialidade do juiz ¢ uma “regra forga”, robustecida pelas regras alicercais do juiz
natural, conforme artigo 5°, LIII.

A mediacdo ¢ o caminho da imparcialidade. Ela é catalisada por um terceiro, onde as
partes em disputa sao auxiliadas por uma terceira parte neutra — imparcial, ao conflito ou por
um painel de pessoas sem interesse no resultado da causa.

E de fato, um método de resolucio de disputas no qual se desenvolve um processo com-
posto por varios atos procedimentais pelos quais o terceiro imparcial facilita a negociagao
entre pessoas em conflito, habilitando-as a melhor compreender suas posi¢des € a encontrar
solugdes que se compatibilizam aos seus interesses e necessidades.

Desse modo, a mediagdo sendo amplamente definida como uma negociagao assistida por
um terceiro, alguns fundamentos da negociagdo se mostram essenciais em treinamento de
técnicas e habilidades de mediagao.

A negociacgao apresenta quatro fundamentos basicos: separagao das pessoas do problema;
foco nos interesses € nao em posigdes; geragao de opgdes de ganhos mutuos e utilizagao de
critérios objetivos.

Uma das melhores formas de se manter imparcial e assegurar a sua imparcialidade diante
das partes consiste no estabelecimento de estratégias cognitivas positivas, COmo quero ver
essa disputa enquanto mediador no conflito.
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O conflito pode ser visto como um fendmeno natural entre quaisquer seres vivos e dele
podem surgir resultados positivos para as partes, se o0 mediador buscar as perspectivas das
partes preocupando-se em identificar oportunidades evitara uma postura judicatoria.

Sem tais estratégias cognitivas, muitas vezes, na tentativa de ser imparcial, o mediador
acaba por se distanciar das partes, sendo excessivamente frio, o que prejudica o estabeleci-
mento de uma relacdo de confianca.

A receptividade e a acessibilidade do mediador devem ser caracteristicas sempre presen-
tes durante o processo de resolugdo de disputa e até mesmo apods o seu final.

Durante o processo iniciado, a manuten¢ao da imparcialidade é de grande valia para que
as partes revelem informagdes com as quais tém dificuldade de lidar, fazendo com que a so-
lugdo alcangada atenda a todos os interesses em jogo, inclusive aqueles que, eventualmente,
uma parte ndo revelou a outra.

A imparcialidade vem da condi¢ao basica de identificar as questdes basicas, interesses
e sentimentos. Nesse caso, manter a calma, ndo se deixando levar pelo ritmo imposto
pelas partes, a situagdo pode fugir ao controle e isso faria com que as partes se tornassem
inseguras com relagdo ao processo, devendo haver sintonia do ambiente, devendo o me-
diador refor¢ar o que ja foi realizado, reconhecendo e valorizando o esfor¢o de cada parte
para o desenvolvimento da mediagao. Isso estimula as partes a continuar se esforcando para
chegar ao acordo e apresenta a controvérsia entre as partes de uma forma muito mais
acessivel e simples.

Assim na medida em que as partes veem o mediador como uma figura imparcial no pro-
cesso de resolugdo de disputa, torna-se muito mais facil estreitar os lagos de confianga na
mediagdo. Para tanto, o mediador pode valer-se de atitudes, comportamentos, linguagem
nado verbal e outras técnicas que demonstrem para as partes sua posi¢ao de imparcialidade
no decorrer da resolug¢ido da questdo. Quando tratamos da imparcialidade, a aparéncia é de
fundamental importancia. Para que a imparcialidade seja percebida ¢ necessario as partes
identificarem nela algum tipo de preconceito e, talvez, por conta dessa auséncia provavel-
mente a eficiéncia da mediagdo sera prejudicada.

Nesse sentido, o medidor deve procurar ver o conflito pela perspectiva das partes e se
perguntar se existe alguma possibilidade de uma delas achar qual atuagao esta favorecendo
ou desfavorecendo um dos lados na mediacdo. Uma outra técnica € constantemente se afas-
tar da mesa ou parecer desinteressado. Tudo isso contribui para que o mediador aperfeicoe
sua atuag¢do no sentido de transmitir para as partes ndo somente uma imagem de imparcia-
lidade, mas de fato.



Finalmente, “Nao se deve achar, porém, que a exigéncia de imparcialidade esteja ligada a
uma suposta exigéncia de neutralidade do juiz. Em primeiro lugar, tal neutralidade ¢ abso-
lutamente impossivel, uma vez que o juiz, como qualquer ser humano, exerce seu trabalho
baseado em razao e emogao. O raciocinio do juiz tem necessariamente premissas que so ele
conhece inteiramente, as quais tém indole ideoldgica, cultural, econoémica, religiosa, etc.
Além disso, o juiz, como qualquer ser humano, pode ser tentado a favorecer aquele que se
mostra mais simpatico, ou mais fraco (quem nunca torceu pelo time mais fraco em um jogo
de futebol, esperando que ocorresse uma ‘zebra’?). A imparcialidade que se exige, porém,

» 1

nada tem a ver com essas obviedades”.

REFLITA SOBRE OS BENEFICIOS DA IMPARCIALIDADE.

1. CAMARA, Alexandre Freitas. Ligoes de Direito Processual Crvil. 19. Ed. Rio de Janeiro: Lumen Juris, 2009. V.1, p. 45.
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“O controle da consciéncia determina
a qualidade de vida.”

Mihaly Csikszentmihaly

abia que quando vocé organiza um evento para amigos em um restaurante, vocé esta

exercendo uma das suas forcas de carater? A LIDERANCA. As forgas de carater con-

tribuem para vivermos uma “Good Life — Uma vida boa de ser vivida”, nas palavras
de Martin Seligman, o precursor da Psicologia Positiva. O simples fato de estar engajado
em atividades prazerosas e com significado, favorece o nosso florescimento.

A forga de carater lideranga se manifesta por meio de agdes e comportamentos, pensa-
mentos e sentimentos. E quando tomamos consciéncia, podemos potencializa-la e usa-la
a nosso favor. O lider que reconhece as forgas do seu time, ao invés de focar nas limita-
¢Oes, foca nas suas forgas e incentiva-os a trazer pro jogo. Quais sdo os seus dons e as suas
forgcas? O que as pessoas dizem que vocé faz bem? Qual a sua melhor hora? Ja pensou
nisso?! Escolha o horario que vocé se sente mais bem disposto para executar atividades
que lhe exigem um gasto maior de energia! Uma grande meta fica muito mais facil de ser
realizavel, se a dividimos em pequenas metas, redefinindo as prioridades e criando um
plano de agdes.

Os estudos das virtudes propostos por Martin Seligman, Neal Mayerson e Christopher
Peterson, a “ciéncia de uma boa vida”, ensina que devemos usar os nossos talentos a nosso
favor, a servico de um propésito de vida. Somos seres de talentos e habilidades tinicos, que
podem e devem ser desenvolvidos. Os lideres positivos sdo aqueles que transformam a vidas
das pessoas, inspirando, motivando, promovendo clima de confian¢a e compromisso para
alcance de objetivos.

Em certas circunstancias na nossa vida, podemos nos encontrar em momentos dificeis,
de grande perda. Podemos nos perguntar: Sera possivel ser feliz mesmo em circunstancias
dificeis? E a resposta da ciéncia é: sim. Podemos assumir o controle e a forma de como
vamos liderar os nossos pensamentos, emog¢des € comportamentos. Avalie nesse momento as
coisas boas da sua vida. Observe o quanto vocé tem a agradecer. Precisamos ser gratos a tudo
que nos acontece, até as adversidades, pois quando aceitamos as dificuldades e as enxergamos
como uma oportunidade de crescimento, mudamos o olhar do problema e focamos na solugao,
pois liderar as pessoas ¢, antes de tudo, liderar a si mesmo.

No livro The power of full engagement, os atletas de alta performance relatam que renovam
as suas energias mente, corpo e espirito através de atividades fisicas regulares, alimentagao
saudavel, dormindo o suficiente, buscando um sono reparador. Devemos nos dedicarmos



ao aumento das nossas emogdes positivas, buscando sempre algo que gostamos de fazer e
nos sentimos bem, como: ler um livro, assistir a um filme, conversar com um amigo.

Quando acrescentamos praticas diarias de bem-estar na nossa vida e na vida das pessoas
das quais lideramos, estamos favorecendo um ambiente de criatividade, protagonismo e
engajamento, sem perder a permissao para ser humano.

O que faz vocé ser mais e melhor? Quanto mais vocé exercitar a sua for¢a de lideranca,
mais forte e resiliente se tornara.

Conta-se a historia de um rapaz que, todo dia no horario do lanche na empresa, recla-
mava do seu sanduiche de geleia com amendoim. Cansado de ouvir aquela ladainha, um
colega falou: — Rapaz, se vocé ndo gosta do sanduiche com geleia de amendoim, por que
vocé nao fala com a sua esposa que nao gosta? E o rapaz respondeu: Eu nao tenho esposa,
ndo. Sou eu mesmo quem fago os meus sanduiches.

Somos responsaveis pelas nossas escolhas e ndo fazer nada para mudar a nossa reali-
dade também ¢ uma escolha. Em uma lideranga positiva, assumimos a responsabilidade
pelas nossas agdes, com atitude e perseveranga. Se erramos, tudo bem. Recalculamos a
rota e tentamos de novo. Precisamos acreditar e ESPERANCAR que, por sua vez, significa
“levantar-se e ir atras; agir; construir alternativas e solugdes; levar adiante uma ideia, um
projeto; nunca desistir”.

Nos todos somos seres relacionais, e desenvolver as nossas Soft Skills (competéncias
socioemocionais) ¢ um caminho indispensavel para o nosso desenvolvimento. Termos uma
base que nos fortaleca ¢ também uma necessidade, que todos nos temos, de: ter amigos,
colegas, familia. Queremos ser respeitados uns pelos outros, € uma vez que essas necessi-
dades sdao atendidas, buscamos conhecimento, aprendizado, sabedoria usando as nossas
forcas e potencialidades. Uma lideranga transformadora sempre sera pautada no autoco-
nhecimento, pois se ndo conseguimos ter uma visdo realista da nossa realidade, dificilmente
conseguiremos avaliar e facilitar que habilidades e potencialidades dos nossos liderados
sejam desenvolvidas.

Quando eu vivo as minhas for¢as, me conecto as pessoas, gero sentido e proposito para
a minha prépria vida, e me aproximo dessa tal Felicidade.
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Cidadania

Ricardo Alves
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xercer a cidadania ¢ ir muito além dos direitos e deveres de um cidadéo, é ter um olhar

para o proximo independente da raga ou classe social, € ter o olhar do bom samaritano.

Muitos passaram por aquele que estava ferido na estrada e nada fizeram, ao contrario,
desviavam o olhar, ndo querendo enxergar alguém que precisava de ajuda, transmitindo a
mensagem de que ndo era seu o problema. Naquele tempo em que Jesus conta essa para-
bola, o povo da Samaria era considerado impuro, mas foi exatamente um samaritano que
acudiu e cuidou daquela pessoa desconhecida.

Certa vez conheci uma pessoa que recebeu um convite para participar da reuniao de
formacao da Pastoral Carceraria. De imediato ele recusou, pois guardava em sua mente
as péssimas lembrancgas de varios assaltos sofridos, que puseram, inclusive, sua vida em
risco e, portanto, ndo fazia sentido integrar uma pastoral que ia lidar com pessoas que, da
mesma forma, fizeram o mal semelhante a tantas outras pessoas. Ele ndo achava isso justo,
mas acabou cedendo, impulsionado por um empurrdozinho da esposa. Era janeiro de 2009,
uma noite insuportavelmente quente de verdo, onde em uma pequena sala viu-se reunido
ao padre e a mais onze senhoras, estava criada a Pastoral Carceraria.

Nos encontros seguintes o grupo participou de uma formagao para conhecimento do sistema
prisional e foi apresentado a metodologia da APAC (Associagao de Protegao e Assisténcia
aos Condenados), partindo posteriormente a campo, visitando presidios da regido metro-
politana de Belo Horizonte. A cada visita esta pessoa ia ficando cada vez mais certa de que
aquilo nao era para ela, afinal ela exerceu um cargo importante em uma das maiores institui-
¢oes financeiras do mundo, tinha status, entdao como poderia — logo ela — estar no meio de
pessoas que sao consideradas o lixo da sociedade? Ao mesmo tempo, sentia a dor daqueles
que estavam reclusos em locais fedidos e insalubres, jogados daquela forma, aos montes,
alguns doentes, com dificuldades de locomogao, outros até mesmo com demeéncia.

Apos visitar diversas dessas prisoes, conheceu entdo a APAC, com sua metodologia voltada
para a valorizagao humana, sem guardas armados, que acolhiam todos os tipos de pessoas,
la chamadas por eles de “recuperandos”. De acordo com sua filosofia independente do crime
que qualquer recuperando cometera, na APAC entra o homem e o delito fica 1a fora. A sen-
sagao péssima melhorou um pouco, apesar de que o sentimento de que ndo queria estar ali,
convivendo com aquelas pessoas, ainda existia. Chegou ao ponto de se perguntar “o que
estava fazendo?” todas as vezes que entrava nesta institui¢ao.

Passados alguns meses, certo dia um recuperando comegou a lhe contar como havia en-
trado para o mundo do crime, falou sobre sua familia e os tipos de crimes que cometera.
Confessou que se sentia agoniado por tudo de ruim que havia feito. Com isso diversos outros
recuperandos o procuravam com 0 mesmo objetivo. A partir dai iniciou um trabalho de escuta



voltado para a dor do proximo, visando a dar conforto espiritual e ajudar na recuperagao e
encontrando um sentido para seguir em frente e abragando definitivamente a causa.

Ainda no ano de 2009 ele recebeu outra missdo, dessa vez a de implantar e conduzir um
curso de inclusdo digital na comunidade do Morro do Papagaio, com aplicagdo de cursos de
informatica para os moradores que buscavam conhecimento pelos mais diversos motivos:
crescimento profissional, pessoal, etc. Ele conta que uma senhora de 80 anos, Dona Mer¢,
queria aprender a se comunicar com a filha que estava em Campinas fazendo um mestra-
do em histéria. Essa senhora nunca na vida tinha mexido em um computador e nao era
oferecido um curso na area de comunicagao através de e-mail. Mesmo assim ela teve uma
atengdo especial e com duas aulas ela ja conseguiu redigir ¢ enviar o primeiro e-mail. Que
emoc¢ao para ela e maior ainda com a resposta da filha, que se dizia também emocionada
com a cartinha da mae.

Ao fim de 2010, o projeto havia completado um ano; nesse ponto, algumas criangas ja
participavam também das aulas, interessadas primeiramente na oportunidade de utilizar
um computador e acessar a internet em detrimento do aprendizado que poderiam adquirir.
Ao serem questionadas se seriam aprovadas na escola a resposta foi um ndo unanime, todas
seriam reprovadas. Baseado nisso e na aprovagao dos pais foi criado um Projeto de Reforgo
Escolar, para atender a esses alunos. Todos os sabados, as criangas recebiam auxilio para
fazer as tarefas de casa e estudar as matérias da semana. Para alegria geral todas consegui-
ram ser aprovadas ao fim do ano letivo. O projeto cresceu e esta em funcionamento até hoje
na comunidade, ajudando diversos alunos a concluirem os ensinos fundamental e médio, e
a ingressar em faculdades, mas, acima de tudo, mostrando que existe um caminho melhor
para alcangarem seus sonhos.

Alguns pais de alunos que participavam do Projeto de Refor¢co Escolar cumpriam pena
na APAC de Nova Lima. Com isso, eles foram tomando conhecimento sobre este projeto. Ao
ponto de, em 2014, terem criado uma ag¢do chamada Gota de Alegria, que visava fabricar
artesanalmente brinquedos diversos, utilizando basicamente madeira como matéria-prima.
Faziam brinquedos de acordo com idade e sexo de cada crianga, que na época somavam 26
alunos no total. Posteriormente, os recuperandos conquistaram autorizagao judicial para
entrega-los pessoalmente a cada um dos alunos, na Comunidade do Morro do Papagaio.
Foi uma grande festa, e com o reencontro com a comunidade eles puderam ministrar palestras
com intuito de instruir os mais jovens a ndo entrarem para o mundo do crime, utilizando
eles préprios como exemplos. Foi um dia inesquecivel para muitos, ele conta. Esta agdo
chegou ao conhecimento do Dr. Mario Ottoboni, criador do método APAC, que enviou um
e-mail de gratidao pelo feito, em 18 de outubro de 2014:
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ESTIMADO RICARDO ALVES

Que belo presente de fim de ano ganhei de vocés. Nao se trata, entretanto, de uma “gota
de alegria”, mais de um mundo de felicidade. Sinto-me renovado. Se todas as APACs
seguissem o belo exemplo de vocés, o nosso método estaria mais enriquecido.

Meu abrago paternal aos alunos vitoriosos, e a todos os recuperandos que se empe-
nham nessa empreitada de Cristo, com especial relevo ao irmao Ricardo Alves. E assim
que agradecemos ao Senhor da vida, revelando a nossa gratidao, pelo bem que recebe-
mos. Esse projeto abengoado, precisa e deve enfocar, prioritariamente, os filhos e pa-
rentes proximos dos recuperandos, certamente, os mais necessitados.

A FBAC, certamente, abracgara essa causa abengoada, recomendando-a. Deus ira
recompensa-los. Amigo de sempre, que em nome de Deus Pai, abengoa a todos
carinhosamente.

Mario Ottoboni

Hoje ele esta exercendo o segundo mandato como presidente da institui¢do, de forma
voluntaria, e se diz feliz e realizado pessoal e profissionalmente.

Exercer a cidadania ¢é, acima de tudo, dizer para si mesmo que isto ¢ um problema meul!

REGISTRE AQUI FORMAS IMPORTANTES DE EXERCER A CIDADANIA.
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REGISTRE AQUI FORMAS IMPORTANTES DE EXERCER A CIDADANIA.
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E a virtude que protege
e controla os excessos.
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TEMPERANCA

Benedito Nunes Rosa

“Viver é equilibrar-se permanentemente
entre escolhas e consequéncias.”

proposta reflexiva do célebre filosofo Jean-Paul Sartre (1905-1980) talvez tenha esta-

belecido o caminho por meio do qual podemos guiar nossos destinos. O equilibrio ¢

a chave de uma boa vida. E a Temperan¢a, como uma virtude, ¢ a materializagao de
uma vida equilibrada, porque nos protege e controla nossos excessos, geralmente frutos
da desarmonia dos nossos sentimentos.

Um dos primeiros beneficios da Temperanga ¢ permitir que flores¢ca em nods algumas
caracteristicas que temos inerentes a nossa natureza humana que sdo a misericordia, a
prudéncia e a humildade, evitando que surjam comportamentos negativos decorrentes da
auséncia dessas caracteristicas, que sdo a arrogancia, o egoismo e a intolerancia, tipicas dos
excessos dos nossos descuidos.

Precisamos reconhecer, porém, que dominar os impulsos ndao ¢ nada facil sejam eles
no ambiente fisico quanto no campo dos pensamentos. Quantas vezes, ndo resistimos de
fazermos ou falarmos algo e depois vemos que fomos precipitados nessa atitude? Geral-
mente isso causa em nods decepgao e, diante disso, prometemos mudangas que nem sempre
acontecem depois que se dissipa em nds a emogao causada por aquela circunstancia. Assim
levamos nossa vida como se ela fosse uma montanha-russa.

O que precisamos é compreender as consequéncias de nossas atitudes e termos uma
agenda propositiva para nos melhorarmos enquanto pessoas e usarmos os beneficios da
Temperanca para estabilizar esse movimento pendular, ressaltando que a Temperanga nao
trata de uma condigdo para se viver menos €, sim, para se viver melhor.

Algo sobre o qual também podemos refletir: em nosso dia a dia nos deparamos sempre
com questdes a serem solucionadas, decisdes que precisam ser tomadas e muitas vezes julga-
mos nao estar preparados para elas. Um engano de nossa parte e muitas vezes uma desculpa
para nao tomarmos as medidas que a vida nos pede. Alids, ¢ muito comum abdicarmos do
direito, sim, direito, de fazermos escolhas, porque julgamos que ao escolher alguma direcao
estamos desprezando as demais opgoes.



Nao se trata disso, e sim de exercer o nosso livre-arbitrio para decidir qual rumo tomar.
O que precisamos reconhecer ¢ que se tivermos a Temperang¢a do nosso lado, fruto do exer-
cicio e da determinagdo de termos a nossa vida sob certo controle, as decisdes serdo sempre
as mais acertadas, pois estarao despidas do improviso e da ansiedade.

A Temperanca é o fiel da balanca. E ela que nos ajuda a decidir com calma sobre as
melhores escolhas para nossa vida. E isso ndo quer dizer que iremos acertar em todas
as decisOes. Antes, significa, que mesmo nos erros haveremos de reconhecer que, diante das
circunstancias e das informag¢des que tinhamos naquele momento, aquela foi a melhor escolha
que podiamos ter feito. Diante dessas condigdes, nos livramos do arrependimento, reconhe-
cendo que foi o0 melhor que podiamos fazer.

Como aprendermos sobre a Temperancga e té-la como aliada em nossas decisdes? Em pri-
meiro lugar devemos exercitar a pacificacdo dos nossos coragdes, procurando desenvolver
habitos que nos ajudem no relaxamento e que criem oportunidades de refletirmos sobre os
dilemas da vida.

Assim, podemos adotar como rotina, a leitura didria de uma pagina para reflexdo, ouvir
uma musica relaxante, promover ou participar de rodas de conversas filoséficas onde os
temas estimulem esse equilibrio, escrever sobre algum assunto que induza a esse estado de
paz interior, como se fosse um diario onde podemos registrar os desafios cotidianos e como
optamos por resolvé-los.

O habito de registrar o dia a dia de nossa vida pode ser um grande aliado na construgao
desse escudo de protecao contra a impulsividade. Ficaremos surpresos com a quantidade
de oportunidades que a vida nos oferece e igualmente surpresos como podemos melhorar a
nossa postura em relagdo a essas oportunidades, afinal, como prop0s Aristoteles, a compe-
téncia ¢ um habito. Nos somos o que fazemos repetidas vezes.

Mas, como em toda caminhada, precisamos dar o primeiro passo, persistirmos e quando
menos esperarmos e olharmos para tras, veremos 0 quanto ja avangamos, 0 quanto estamos
melhorando e como foi mais simples do que imaginavamos. E, a partir de entdo, poderemos
considerar com seguranc¢a que diante dos desafios da vida, sejam eles de qualquer natureza,
a melhor resposta sera sempre a Temperanga.
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REFLITA SOBRE OS BENEFICIOS DA TEMPERANGCA.
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que ¢ o perdao?
Como podemos entender essa palavra tdo pequena, mas que carrega em si um con-
ceito tdo profundo? Que nos faz tao bem, embora nao utilizamos dele para termos
bem-estar?

Perdio, expressio espiritual da verdadeira compreensio da vida.

Escolha que nasce na mente e se fortalece no corago.

Reencontrar o caminho da Paz, a grande busca do Ser.

Desbloquear sentimentos de uma aceitagdo submissa.

O perddo que cura ¢ fruto de um processo continuo de transformacao.

Assim transformamos o mal no bem, dentro de nos.

Requer desfazer de todo o campo de dor que criamos e sustentamos ao longo da vida.
Como desculpar o outro que tao cruelmente dilacerou o nosso coragao?

Nossa ideia do que vem a ser perdoar esta ligada a uma aceitagdo submissa daquilo que
recebemos do outro e que nos machucou.

E literalmente deixar para 14. Mas isso nos coloca no campo da indiferenca, que estd
muito longe de ser a verdadeira proposta de perdoar.

Esse perddo que cura ¢ fruto de um trabalho de transformacgao do sentir. E modificar a
maneira como assimilamos o que vem do outro.

E nio registrar mais em noés as palavras e atitudes do outro como ofensa, produzindo
assim a raiva, a magoa, o melindre, o ressentimento, a culpa, enfim, todos esses sentimentos
filhos do orgulho e do egoismo.

E a expressdo espiritual da verdadeira compreenséo da vida.
Por que entdo temos tanta dificuldade em perdoar?

Infelizmente, ainda ndo acreditamos na sua a¢do abengoada, pois para isso precisamos
realmente transformar os valores negativos que nos comandam e adulteram nossa percepgao
do sentimento que vem do outro. Sempre levamos para o lado pessoal, vitimas do nosso or-
gulho, que quando ferido pode nos levar a loucura. Ou (transtornos psiquicos irreparaveis).

A paz ¢é a grande busca do ser, o aspecto mais profundo do nosso caminhar. Vamos
lembrar do nosso Senhor quando, em meio a dor na cruz, pede ao Pai que nos perdoe por
nao saber o que estavamos fazendo. Nesse grandioso momento, Jesus nos mostra que sO o
perdao ¢é capaz de nos aproximar do amor e da paz.



Utilize a técnica Ho’oponopono!, no caminhar do perdao.
Eu sinto muito. Me perdoe. Eu te amo. Muito obrigada.

Lembremos sempre que o maior perdao de Deus para conosco, na sua bondade infinita,
¢ a oportunidade da vida. Assim, que facamos da nossa existéncia um grande ato de perdao.

Quando eliminamos nossos sentimentos negativos e desenvenenamos nosso interior das
mazelas emocionais que nos adoecem, evoluimos na escala de niveis de consciéncia aumen-
tando assim nossos hertz emocionais.

Livro Emogdes e suas frequéncias — Salto quantico para o equilibrio, autora Montijo, Cida.
Editora Literarte/SP.

RELEMBRE MOMENTOS EM QUE O PERDAO LHE TROUXE MAIS PAZ DE ESPIRITO.

1. O Ho’oponopono ¢ um método de perddo maravilhoso, profundamente enraizado no belo espirito da cultura havaiana.
E um processo de limpeza interna; ¢ uma desintoxicacfio de energias negativas que afetam nossos resultados e impactam
nossa vida. Tem o poder de reparar ou corrigir um erro que nasceu através de nossos pensamentos e sentimentos. E um
exercicio de resolugio de problemas, de arrependimento, de perddo e de transmutacio. £ magico!
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Humildade

Simone Guedes e Tere
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“A humildade exprime uma das raras certezas de que estou certo:
a de que ninguém é superior a ninguém.”

Paulo Freire

UMILDADE: ¢ etimologicamente associada ao termo latino Aumilis = baixo humilde

e humus = terra. As pessoas humildes sdao psicologicamente fundamentadas e “tém

os pés no chiao”. A humildade ¢ identificada como uma forca interna, que se refere
a compreensao de que nao se € o centro do universo. Esta ligada a simplicidade, natura-
lidade; a abertura para novos paradigmas.

A pessoa humilde nao se considera mais especial que os demais, nem mais do que &,
nem pretende ser o centro das atengdes, deixando as realizagoes falarem por si. Nao tenta
se projetar sobre as outras pessoas, nao necessita de reconhecimento exagerado e nao da
muita importancia sobre suas aspiragdes pessoais, vitorias e derrotas, entendendo que elas
ndo impactam de forma significativa nos acontecimentos em geral.

E uma caracteristica de quem se considera igual aos outros, ndo busca holofotes ou des-
taque. Costuma ser modesto, prefere que suas realizagdes falem por si mesmas e na esséncia
a pessoa humilde nio eleva o autovalor por suas realizagdes.

Com esta postura as pessoas humildes tém mais facilidade de construir lagos sociais e
sdo geralmente mais prestativas que pessoas menos humildes. A Humildade é a virtude
que da o sentimento exato da modéstia, cordialidade, respeito, simplicidade, honestidade
e passividade.

Por humilde também se pode entender a personalidade que assume seus deveres, obriga-
¢oes, erros, culpas sem resisténcia, sabe exatamente quem voceé ¢€ e se sente bem com isto. O
fato de “saber que ndo sabe” nao ¢ falta de confianga nem submissao, pelo contrario, te faz
enxergar com mais transparéncia suas possibilidades e necessidades, ficando evidente suas
necessidades para buscar meios de concretizar seus objetivos. Com esta postura a pessoa
tem clareza de qual caminho seguir para buscar possibilidades de concretizar seus objetivos.

Existem dois extremos na for¢a da humildade: a supervalorizacao que pode tornar vocé
arrogante e a autodepreciacao que o leva a desvalorizagdo. Portanto, para desenvolver a
humildade vocé precisa fazer uma avaliacdo de suas habilidades, reconhecer as habilida-
des dos outros, suas limitagdes e as dos outros, abrir-se para novas ideias e apreciar o
valor de “todas as coisas” e ndo s “das suas coisas”. E preciso perceber que o que
acontece com vocé nao € mais importante do que o que acontece com outras pes-
soas. Quanto mais treinar a humildade, lembrando-se de: “eu nao sei tudo” e “ha sempre
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alguém que sabe algo que possa acrescentar na minha vida”, vocé tera mais chances de
crescimento pessoal e de realizagao.

Para melhorar a humildade é preciso reduzir seus proprios preconceitos e distorgoes
cognitivas relacionadas com a sua importancia acima dos outros.

ALGUMAS SUGESTOES DE ATIVIDADES PARA DESENVOLVER A HUMILDADE:

1. Ande descalgo e sinta a terra. Se conecte com vocé, ao caminhar pela terra. Pense: esta
terra ja estava aqui quando cheguei. A natureza pode lembrar que existem coisas maiores
do que nds mesmos € nossos problemas, ¢ que devemos estar fascinados com o mundo,
em vez de obcecados com todos 0s nossos pequenos problemas ou ambigdes frustradas.
Cultivar o habito de estar na natureza com mais frequéncia pode leva-lo a praticar mais
a humildade.

2. Em alguns encontros esqueca suas preocupagoes, seus problemas e suas vitorias. Ouga
as pessoas no que elas verdadeiramente tém a compartilhar. Va até alguém que num
primeiro momento vocé imaginou que nao teria nada para lhe acrescentar e simples-
mente fique de frente a esta pessoa e escute o que ela tem para lhe dizer.

3. Faga trabalho voluntario. O voluntariado pode ajuda-lo a entrar em contato com o
sentimento de gratidao e a ajudar as pessoas que realmente precisam de vocé. Pode ser
uma licdo de humildade incrivel passar tempo com pessoas que sdo gratas por sua ajuda
e pode fazer vocé ser mais agradavel e menos propenso a sentir que merece mais do
que os outros. Ofereca seu trabalho pelo prazer de se doar e ndo para poder se gabar.
Inclusive faga isto sem precisar contar para ninguém. Doar seu tempo para ajudar os
outros pode lhe fazer perceber que nem tudo gira em torno de vocé. Isso pode fazer
vocé viver uma vida cheia de humildade.
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Sinénimo de sabedoria propde o equilibrio no falar, no agir e no pensar...
Eis a prudéncia, mae das virtudes.

onsiderada uma virtude do intelecto e porta da sabedoria, a prudéncia, como uma

for¢ca de carater valorizada em todas, ou em quase todas as culturas, faz com que o

individuo que a possui realize escolhas bem feitas e busque as agdes corretas, concen-
trando a sua atenc¢do na preparag¢do dos fatos em detrimento do amadorismo ou improvi-
sa¢do, o que resulta na tomada de decisdes conscientes que o ajudam a alcangar, de forma
eficaz, objetivos de longo prazo.

Ela conduz a outras virtudes, indicando a regra e a medida, sendo por isso conhecida como
a virtude-mae humana. Com énfase no lado pratico da vida, a prudéncia, originalmente
Phronesis que em grego significa sabedoria ou inteligéncia, tem como lema a ocupagao e ndo
a preocupacao. A pessoa prudente abandona as preocupagoes e abraca as solugoes.

Dentro das 24 forgas de carater designadas por Martin Seligman, a prudéncia ¢ a forga
que os pais desejam intensamente para os filhos, pois esperam que eles ajam com cautela
diante das opgdes que o mundo lhes apresenta. Todavia, Aristoteles defende que a prudén-
cia exige experiéncia, visto que inclui um conhecimento de fatos particulares derivados da
experiéncia, algo que os jovens nao possuem.

Nao sendo uma habilidade especifica em autocontrole, a prudéncia ¢ uma forma deli-
berativa de pensamento orientada para a agao, com carater de virtude cognitiva ou intelectiva
e ndo simplesmente uma capacidade de conter o impulso. Embora sejam conceitos distin-
tos, existe uma correlagdo entre a inteligéncia e a prudéncia, no sentido em que ha uma
colaboragdo da inteligéncia com a prudéncia. A inteligéncia oferece um direcionamento
para chegarmos a um entendimento do que deve ser feito em determinada situagao, mas
cabe a prudéncia a deliberagdo. Ou seja, pertence a inteligéncia a capacidade de julgar bem
e a prudéncia a capacidade de decidir bem.

Ser cuidadoso sobre as proprias escolhas faz com que as a¢gdes do presente nao resultem
em arrependimento ou culpa mais a frente. A bem da verdade, ndo € apenas o que se faz que
pode levar ao arrependimento, também se arrepende do que se diz, portanto, utilizar-se da
razdo para discernir em todas as circunstancias o verdadeiro bem e escolher os justos meios
para o atingir ¢ sindnimo claro do emprego da prudéncia. O individuo prudente demonstra
uma preocupagao com as consequéncias de suas agoes e decisoes, resistindo de forma de-
liberada aos impulsos que visam apenas a satisfazer suas necessidades imediatas, sabendo
encontrar o equilibrio nas a¢des realizadas em diferentes circunstancias. Assim, a prudéncia



age junto com a razao para que o individuo nao so delibere, mas delibere bem, e com isso
atinja a felicidade.

E aqui podemos abrir um paréntese para refletirmos sobre o papel fundamental que a
prudéncia desempenha na busca pela felicidade, pois, na medida em que permite a tomada
de decisOes mais conscientes e equilibradas, resulta também em menos consequéncias in-
desejadas, logo, leva a uma vida mais tranquila e feliz. O homem prudente busca os meios
justos e a equidade e tem satisfagcdo em usar agOes corretas. Ao selecionar racionalmente os
seus desejos, o individuo evita desejar aquilo que pode provocar infelicidade.

Compreendemos que a prudéncia esta ligada a previsdo e esta associada a um melhor
controle de impulsos. Entretanto, para Aristoteles, ela vai muito além de uma simples tatica
de autocontrole adotada no momento em que um impulso surge, para evitar que escolhas
impulsivas ameacem o futuro. Pelo contrario, ¢ uma preocupagao geral com o futuro e com
a vida como um todo, temporalmente prolongado e integrado. No entanto, ndo equivale a
autocontenc¢do pura e simplesmente. Nao envolve apenas a supressao do impulso no aqui e
agora, mas um planejamento clarividente para um futuro mais distante, sendo uma orien-
tagdo proativa e direcionada a metas. Além disso, esta planificacdo nio se estende apenas
aos meios de atingir os proprios fins, mas também a escolha dos proprios fins, ou seja, a
prudéncia ¢ dirigida a busca de objetivos clarividentes e a persegui-los de forma organizada
e eficaz.

E interessante observar como a prudéncia vem adquirindo um sentido diferente ao longo
do tempo. Se avangarmos da Grécia Antiga aos tempos atuais, notamos como vem sendo
comumente empregada em outros dominios, como na gestao financeira, por exemplo, onde
se faz necessario tomar decisOes conscientes em relacdo aos gastos e aos investimentos.
Nesse sentido, considera-se prudente a decisao que tem em conta nao sO os interesses da
pessoa, mas a que também avalia os riscos futuros inerentes a ela, e imprudente a decisdo mal
considerada ou negligente em relagdo as consequéncias futuras, assumindo riscos excessivos
e visando apenas a um horizonte temporal proximo.

Assim, vimos a prudéncia como uma atitude muito valiosa na vida financeira, valorizada
na forma como as pessoas gerem os seus rendimentos, gastando-os com consciéncia, pois
quem gasta com prudéncia tem €xito nos momentos dificeis € ndo se torna escravo das coi-
sas e do medo. A prudéncia inclui poupar para o futuro, se planejar para contingéncias
inesperadas e considerar ndo apenas beneficios imediatos. Gastar com prudéncia, conse-
quentemente, faz com que se tenha mais dinheiro disponivel para investir no que realmente
tem valor ou para concretizar sonhos, o que, por seu lado, beneficia a saude emocional e gera
felicidade, bem-estar e realizagao.
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A prudéncia ¢ ainda uma forga desejada no campo da religido, da politica e do trabalho.
Seguidores e cidadaos prudentes tendem a fazer escolhas mais conscientes. Trabalhadores
prudentes tém capacidade de autogerenciamento e planejamento, logo, apresentam quali-
dades e resultados positivos.

Diante disso tudo, fica facil vocé perceber que somos dotados dessa for¢a, que também
pode ser trabalhada. Nos a empregamos no dia a dia de forma rotineira nos relacionamen-
tos pessoais, no trabalho e em tantos outros aspectos da vida. No entanto, ¢ importante
dissipar alguma interpretagdo equivocada de que a prudéncia implica em excessiva cautela,
autoconten¢do compulsiva ou falta de espontaneidade, ela envolve muito mais uma auto-
gestao flexivel e moderada.

E como disse Steve Jobs, “vocé ndo consegue ligar os pontos olhando pra frente...”, por-
tanto, resta-nos desejar-lhe o fortalecimento dessa forga para que possa enfrentar os muitos
desafios da vida, escolhendo os caminhos mais prudentes diante de tantas opgoes.

REGISTRE AQUI SUAS ATITUDES PRUDENTES.
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Inspira! Respira! Suspiral!
Esta tudo bem!
Inspira! Continua tudo bem!
Respira! Esta tudo bem!
Inspira! Respira! Nao piral Somente tome consciéncia da sua respiragao!

0s poucos tome consciéncia dos seus sentimentos, pensamentos € comportamentos
neste momento.

Quais sentimentos estdo presentes no seu cora¢ao? Felicidade, alegria? Bom hu-
mor, amor, gratidao, esperan¢a? Ou estdo presentes a tristeza? Medo, hostilidade, frustra-
¢do, raiva, desesperancga?

Quais pensamentos tém surgido e quais vocé tem alimentado? S3o pensamentos que
constroem, agregam, que expandem a mente, pensamentos de luz ou pensamentos de som-
bra, que destroem e aniquilam?

Como tem se comportado? De maneira saudavel, assertiva, auténtica, ou incongruente,
em desacordo com sua saude e seus valores?

A autorregulagdo ou autocontrole ¢ uma forga de carater mais cognitiva ou um dos ca-
minhos que nos leva a virtude da temperanga, ¢ o segredo do bem viver e esta relacionada
com a nossa capacidade de gerir as emogdes € 0s excessos, pois estes nado combinam com
essa potencialidade.

O autocontrole ¢ uma pratica fundamental para evitar colapsos e construir uma vida
mais saudavel, equilibrada e harmoniosa. Uma habilidade essencial em nossa vida e muito
precisa ser desenvolvida em nossa sociedade atual, pois ¢ considerada uma das competén-
cias que mais esta relacionada a obteng¢ao de sucesso em muitas atividades, muito mais que
o conhecimento técnico. Varias selegdes de profissionais tém priorizado essa competéncia.
Essa for¢ca desenvolvida nos permite sermos mais assertivos em nossas atitudes, decisoes e
comportamentos, uma vez que se tem maior dominio das emogdes. E humanamente im-
possivel determinar a priori quais emogodes sentir diante de uma situagao, vivéncia ou qual a
intensidade da emoc¢ao, no entanto, o segredo ¢ o que vocé fara depois que a emogao surgir.

Como todas as outras forgas de carater, também ¢ necessario observar para nao desem-
penhar a superutilizagdo ou subutilizagdo dessa potencialidade, pois o controle excessivo e
sufocante das emogdes, sentimentos € comportamentos pode levar a inibi¢do, impedindo a
pessoa de agir, ja a subutilizagdo pode desviar para que a pessoa se comporte como autoin-
dulgente, que tende a desculpar seus proprios erros e defeitos sem se comprometer com as
mudancas necessarias.



E vocé? O que necessita controlar mais ou até parar de fazer para ter uma vida mais sau-
davel e congruente com seus valores?

Para lidar melhor com pressdes, superar dificuldades e obter resultados desejados pratique
o autocontrole diariamente por meio de:

1. Exercicios respiratOrios ou pausa consciente em que a pessoa prestara a atengao apenas
na sua respiragao do momento, isso ajudara a acionar os seus melhores recursos inter-
nos, em vez de reagir, por exemplo, quando alguém expressar raiva em relagdo a voce.

2. Ao se alimentar, escolha por alimentos saudaveis, pois eles afetardo todo o seu funcio-
namento biopsicossocial.
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TRANSCENDENCIA

Transcender para sentir a vida pulsar
por Isabela Bento

into que a cada dia que passa a vida nos convida a transcender, a buscar uma conexao
significativa e genuina com o todo que nos rodeia, com o divino que nos habita, com
aquilo que ¢ maior do que nos e ao mesmo tempo faz parte de nos.

A virtude da transcendéncia integra o caminho que nos leva ao autoconhecimento e a
felicidade, reconhecendo o poder criativo e transformador da nossa humanidade e cons-
ciéncia desperta.

Este ¢ um caminho a ser percorrido por toda a vida com disciplina, determinag¢do, uma
grande abertura e entrega as dadivas que chegarao como frutos e flores desse percurso, nem
sempre facil, mas certamente recompensador.

Nao ha fim, existe apenas o inicio e o desenvolvimento dessa jornada: o momento de
despertar, de sair do modo piloto automatico, a oportunidade de abrirmos os olhos da alma
e sentirmos a for¢a do pulsar da vida.

Arrisco dizer que desenvolver a virtude da transcendéncia nunca foi tdo fundamental
como nos dias atuais, em que o mundo passa por uma pandemia, em que os modos de pro-
ducgio vigentes ndo mais se sustentam, oportunidade em que questionamos o que de fato
verdadeiramente importa na nossa existéncia. Qual é o sentido de estarmos aqui, se ndo nos
tornamos pessoas melhores para nds mesmos, para os outros e para a nossa grande casa em
comum, o planeta Terra?

Acredito que viver a transcendéncia nos permite essa conexdao ampla e profunda com
a nossa verdade e potencial interno ilimitado. Ela ainda nos conecta com todas as pessoas,
seres e coisas ao nosso redor.

Dessa percep¢do temos uma valiosa fonte de empatia e compaixao, por sua vez, podero-
sos recursos para grandes transformacgdes no nivel pessoal e coletivo. Talvez transcender seja
uma chave que nos permite ouvir 0 n0ssoO coragao, seguir a nossa intui¢ao, acessar a nossa
sabedoria e encontrarmos um proposito maior que nos encanta e nos guia para que sigamos
adiante, apesar de todas as adversidades.

Apesar de tudo, o sol sempre brilha. Apesar de tudo, a nossa luz interna nunca se apaga.
Com essa luz podemos iluminar o mundo, comegando por ndés mesmos € as pessoas a
nossa volta.



Somos bilhdes de lindos coragdes e ndo existimos sozinhos. Somos um todo interconec-
tado. Somos, cada um, seres unicos em esséncia, vivendo uma experiéncia compartilhada
cheia de desafios, aprendizados e oportunidades. Essa jornada pode ser leve, colaborativa
e feliz.

Podemos escolher e nos treinar a viver com otimismo e esperanc¢a na humanidade e no
mundo. O otimismo nos traz coragem e entusiasmo e nos impulsiona para a agdo correta
e coerente. Podemos escolher levar uma vida de amorosidade, plenitude e verdade. Pode-
mos e devemos apreciar aquilo que ¢ belo, em nds, nos outros, na natureza, nas pequenas
e nas grandes realizacdes humanas. Podemos nos preencher com a harmonia que brota
dessa beleza. Podemos e devemos ser gratos aos minimos detalhes que, por vezes, passam
despercebidos.

Finalizo com um mantra de muita poténcia e generosidade que carrego sempre comigo:
Lokah Samastah Sukhino Bhavantu:

Que todos os seres sejam livres e felizes, que todos os nossos pensamentos, palavras e
acoes contribuam de alguma forma para a felicidade e liberdade de todos.

Acredito que esse mantra manifesta em seu significado o real sentido da transcendéncia.

REGISTRE AQUI PONTOS IMPORTANTES SOBRE TRANSCENDENCIA.
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movimento da Psicologia Positiva tem foco na vida significativa e estudos cientificos
nas forcas e virtudes humanas.

De acordo com os psicologos Martin Seligman e Christopher Peterson, nds temos
a op¢ao de viver uma vida focada no que ¢ positivo ou olhar somente os aspectos negativos.

Em 2004, Seligman e Peterson elaboraram um sistema abrangente de virtudes e forgas.
Neste sistema delinearam 6 virtudes que foram identificadas em varios paises do globo no
decorrer de mais de 3.000 anos de histéria. Sdo elas:

» Sabedoria ¢ Conhecimento
* Coragem

* Humanidade

» Justica

* Temperanga

* Transcendéncia

Essas virtudes sdo subdivididas em 24 principais caracteristicas humanas que sdo chama-
das “forgas de carater” e que podemos dizer sdo “caminhos” para alcangar essas virtudes.

Iremos destacar aqui a virtude Transcendéncia, com sua for¢a de carater Apreciagdo da
Beleza e Exceléncia.

O QUE E BELEZA E ONDE ELA PODE SER ENCONTRADA?

Beleza ¢ algo que desperta sentimento de éxtase, admiragdo ou prazer através dos senti-
dos. Esta relacionada com a experiéncia de SENTIR e com a sensibilidade estética de VER.
Ao treinarmos nossa mente para apreciacao diaria e constante da beleza, da exceléncia e
da habilidade em varios setores da vida: natureza, arte ou ciéncia, estamos nos conectando
com um sentido maior da vida. Além disso, a apreciagdo intensa pode ser acompanhada por
admiragdo e reveréncia. Esta apreciagcdo ndo esta restrita as questdes fisicas, mas também
aos comportamentos das pessoas, carater e valores.

A beleza esta ao nosso redor e se pararmos para observa-la, bem como suas diversas for-
mas, conseguiremos desfrutar dela e experimentar um maior bem-estar.

Desfrutar da beleza é olhar além das aparéncias para experimentar uma conexao com
algo maior que si mesmo. Esta conexao pode ser com a natureza, com outras pessoas, com o
futuro, com evolugao e com o universo.



Estar conectado, torna o individuo mais consciente fazendo com que busque um sentido
maior na vida e maior harmonia com o mundo ao seu redor. Através desta conexao o indi-
viduo transforma o comum em algo extraordinario.

Um dos maiores obstaculos para a forga da Apreciacdo da Beleza e Exceléncia € a pressa.
Estar acelerado nos impede de contemplar, observar detalhes, a reveréncia e a elevagao. Por
outro lado, o desacelerar, com o proposito de se tornar mais desperto, trara mais oportu-
nidades de observar nuancgas, contemplagdes, detalhes na vida cotidiana e abertura para
novas experiéncias.

A Apreciagdo da Beleza e Exceléncia é uma virtude que pode ser desenvolvida, tornan-
do-se uma forga pessoal. Estar em contato com a natureza ou ter plantas em casa pode ser
uma forma de desenvolver esta for¢a, bem como a pratica da ioga. Quanto maior a presencga
desta forca, mais a pessoa estara propensa a um olhar mais profundo, além da aparéncia,
tornando-se mais consciente, mais desperta, mais plena.

Como dizia Bob Marley:
“Alguns sentem a chuva, outros apenas se molham”.
Como dizia Augusto Cury:

“A beleza esta nos olhos de quem contempla”.

EXERCICIO - ENCONTRE A BELEZA NO SEU COTIDIANO.
Atividade A: Preparando-se para a contemplagao

Fac¢a uma atividade cultural; convide algumas pessoas para, com voce€, visitar um museu,
uma exposi¢do, um parque ou teatro e pratique a contemplagdo. Para isto, se proponha
a desacelerar e se conectar com a beleza oferecida pela situagcdo. Anote todas as emogoes e
experiéncias vivenciadas e compartilhe com as pessoas verificando se elas tiveram percep-
¢Oes similares.

Atividade B: Praticando um novo olhar

Visite um lugar que vocé goste e ja conhega e se proponha a praticar um novo olhar,
buscando a contemplagdo. Anote todas as experiéncias vivenciadas e faga uma autoanalise
comparando suas emogdes entre a visita feita anteriormente e a feita com este proposito.
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Agradecer é dar; ser grato é dividir.
A gratidao é dom, é partilha, € amor.

gratidao ¢ uma experiéncia de agradecimento, que envolve notar e valorizar as coisas
positivas da vida.

A palavra gratidao tem a sua origem no latim gratia que significa “graga”.

Aproveitemos este momento para agradecermos o dom da vida: em uma posi¢dao con-
fortavel, com as maos apoiadas sobre as pernas, feche seus olhos, perceba sua respiragao.
Observe como o ar entra e sai de suas narinas, perceba as batidas de seu coragio e agrade-
¢a por este momento, pela dadiva da vida. Agora abra os olhos. Esta vivéncia propicia o
bem-estar e 0 agradecimento por nossa existéncia.

Conforme Antistenes “A gratiddao ¢ a memoria do coragao™.

A gratidao é transformadora. Amplia a nossa perspectiva de ver as situagdes do nosso dia
a dia de forma generosa e positiva. Todos os dias nossa vida é abundante de béngaos que, as
vezes, nos passam despercebidas.

Pare um pouco e reflita: desde o momento que acordei quais foram as béng¢aos recebidas?
Respirar, ver, ouvir, saude perfeita, comida na mesa, familia, a casa onde moro. Que coisas
mais me fazem sentir grato(a)?

Reconhecermos o valor e o significado dos aspectos positivos da vida traz alegria e felici-
dade. Vamos celebrar a vida!

A gratiddo estimula a reformulacdo de nossos pensamentos diante das experiéncias ne-
gativas buscando nelas pontos positivos, possibilitando um melhor manejo e entendimento
da situacao.

O habito de agradecer diariamente pelo que se tem e valorizar o que se tem refor¢a o lado
bom das conquistas e fortalece vocé para novas experiéncias e desafios.

“A gratidao é nao apenas a melhor das virtudes, mas a mae de todas as outras.”

Cicero

Apos estudos, Robert Emmons, cientista que estuda os efeitos da gratiddo na vida das
pessoas, constatou que a pratica constante da gratidao traz diversos beneficios:

* Fortalecimento do sistema imunoldgico;

* reducdo da depressao e do estresse;
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* maior entusiasmo, energia, otimismo e felicidade;

* melhoria na qualidade do sono;

* maior disposi¢ao;

* diminuicdo da pressao arterial;

» vida social mais ativa e prazerosa;

* menor apego a emogoes toxicas, como rancores, ressentimentos, desilusoes, medo e
inveja;

* menos queixas de dores e mal-estares;

» reducdo significativa nas sensagdes de isolamento, inadequacgao e solidao;

* protegdao do nosso coragdo contra tristeza, amargura, frustragdo, angustia ¢ ansiedade.

PRATICAS DE GRATIDAO

O exercicio continuo da gratidao nos leva a reconhecer de forma positiva pessoas, fatos
e situagOes passadas que foram fortalecedoras e fundamentais em nossa formag¢do como
seres humanos.

Feche os olhos e pense nas pessoas que sao importantes, mas vocé nunca lhes agradeceu
por fazerem parte de sua vida. Envie mensagem ou ligue para elas e declare sua gratidao.

DIARIO DA GRATIDAO

Separe um caderno e, todos os dias ao acordar, escreva dez béngaos que ja existem em
sua vida e pelas quais vocé se sente grato. Em seguida, escreva por que se sente grato por
cada uma destas béngaos. Releia e agradeca.

POTE DA GRATIDAO

Deixe um pote com tampa em local de facil acesso. Ao lado deixe um pequeno bloco de
papéis e, todos os dias, escreva um agradecimento, dobre e deposite no pote. Esses agra-
decimentos se tornardo lembretes para que, nos momentos mais dificeis, vocé lembre que
existem coisas boas.



BOAS LEMBRANGAS

Medite diariamente, mentalmente va a lugares que lhe marcaram positivamente e agradega.

“Seja agradecido pelo que vocé tem
e acabara tendo mais.
Se vocé se concentrar no que vocé nao tem,
nunca tera o suficiente.”

Oprah Winfrey.

(Fonte: Robert Emmons, PhD em Psicologia da Personalidade e autor do livro Agradeca e seja feliz)
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“A Esperanca é o sonho do homem acordado.”

(Aristoteles)

ara mim, nada dificil falar sobre Esperanca, pois sempre fez parte de mim, da minha
esséncia, das minhas crenc¢as, como ser humano. E interessante que, desde crianga,
sempre tive dentro de mim uma “esperanc¢a” de que meu futuro seria muito bom. De
que este futuro seria diferente e melhor do que as dificuldades que vivi. De que eu seria
uma “pec¢a” importante para este futuro ainda a descobrir. E depois de muitos anos, ca
estou confirmando que estava certo. Simples assim: € s ver a citagao de Aristoteles acima.

Tenho uma compreensdo muito clara de que a Esperancga representa uma forga impor-
tante na nossa vida, e que guarda uma relagdo umbilical com o0 nosso presente e/ou com o
nosso futuro. Também creio que a Esperanga guarda uma relagdo direta com nossos senti-
mentos e nossos sonhos, e as suas influéncias para nossa realidade.

Com tudo isto, ndo posso deixar de ter a quase certeza de que a Esperanca seja uma forga
propulsora para a plenitude da nossa Felicidade.

Para mim, quando falo de Esperanca, penso em nossa existéncia, € em nossa passagem
aquinaTerra. E, sobretudo, no caminho que temos nessa vida, nosso legado, nosso proposito.

E para refor¢ar esta minha crenga, me vem a cabeg¢a uma reflexdo do Papa Francisco, em
2017, quando ele, de forma simples, e ndo menos consistente, para duas figuras de embar-
cagOes: primeiro a figura da ancora, por entender que da segurancga e estabilidade a barca
da nossa vida, em meio as ondas turbulentas. E, por outro, compara a mesma esperancga a
vela que “recebe o vento do Espirito Santo, converte-o em for¢a e nos impele a atravessar o
oceano da existéncia”.

Percebe que ¢ muito real? Estamos hoje vivendo em ondas muito turbulentas, que podem
afundar o nosso barco, ou mesmo leva-lo para mar muito longe. Muita incerteza e indefini¢3o.
Mas precisamos ter esperanc¢a na conduc¢ao do nosso barco.

Entendo que a Esperanc¢a guarda uma relagao direta com o Presente e o Futuro.

Quando falamos em Presente, podemos conceber como um caminho, ndo uma espera,
mas um movimento, uma ag¢ao fatica por parte do ser humano. Portanto, ¢ uma busca dire-
ta, ndo uma espera. Com isto, refor¢co aqui a importancia de cada um de nos de exercermos
plenamente a Esperanc¢a. Ou melhor, de esperangar. Pego, pois, licenga para o Cortela,
que nos remete a considerar Esperang¢a como verbo esperancgar, e ndo apenas como subs-
tantivo. Alias, um verbo no presente, que representa ir a busca de algo, ter persisténcia, ter
resisténcia, mas, acima de tudo, ter energia para se movimentar na dire¢do daquilo que se
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deseja. Neste sentido, Esperancar ¢ se levantar, Esperancar ¢ ir atras, Esperangar é cons-
truir, Esperancar é ndo desistir, jamais!

Esperancga ¢ acreditar que alguma coisa muito boa que se deseja possa acontecer. Acredi-
tava na minha infancia (lembra no inicio deste artigo?), e agora, mais forte ainda.

Para mim, é muito claro: a Esperanca ¢ uma for¢a propulsora em dire¢do ao futuro, visto
que ela sustenta e nutre nossa capacidade de sonhar e de caminhar.

Mesmo em ondas turbulentas. Mesmo em situa¢des muito dificeis. E recorro ao escritor
Rubem Alves: “Esperanc¢a ¢ quando, sendo seca absoluta do lado de fora, continuam as
fontes a borbulhar dentro do coragdo™.

Nutrir esperancga é reconhecer que, apesar de todas as dificuldades, ¢ possivel encontrar
um caminho. E para encontrar este caminho, cabe a cada um de nos, este exercicio perma-
nente de sermos mensageiros e praticantes da esperanca. E é facil sentir beneficios praticos
para vocé, para mim, para nds. Vamos ver alguns exemplos?

* Quanto maior o nivel de Esperanga, mais enfrentamos e superamos com disposi¢ao e
boa vontade os obstaculos.

» A Esperanca nos faz romper barreiras.

* Amplia nossos horizontes, pois passamos a nao aceitar passivamente as restrigoes:
queremos nos aproveitar e acreditar nos nossos potenciais.

* E por fim: a Esperanca se alimenta de pequenas coisas. E nestas pequenas coisas, ela
floresce.



REGISTRE AQUI SUAS REFLEXOES SOBRE ESPERANGA.

123




gxiuIg(oyAeqexid|




0 sentido do humor talvez possa ser traduzido pela capacidade de despir-se de
julgamentos e vestir-se de leveza...

sentido do humor ¢ a habilidade de perceber incongruéncias, de contrabalancgar o

bom e 0 mau, o certo e o errado, o engragado de si mesmo, do cotidiano, da vida...

E a arte de escutar o duplo sentido de algumas palavras, procurando nelas e em cada
uma o que de gracioso existe...

Alguns caracterizam o Humor como virtude, dom, algo valoroso... Como a arte de ver o
lado comico do sério e o lado sério do comico, de extrair riqueza diante de qualquer realidade.

Dentre essas concepgdes, uma coisa ¢ certa: 0 Humor ¢ mais facilmente identificado do
que conceituado. E facil ver a graca no engracado, a dor no sofrimento. Mas, nio ¢ tdo facil
assim perceber o alegre no triste, ou, inversamente, o triste no alegre.

A forma mais comumente difundida caracteriza o Humor como algo intrinseco de cada
ser. Pode ser definido como estado de animo ou disposi¢ao de espirito, por meio do qual o
individuo expressa seus niveis de satisfagdo e bem-estar psicolégico, emocional e existencial.

O significado existencial do Humor chamou a atengdo de Martin Heidegger!, ele expres-
sou: “Que os humores podem mudar ou dissipar-se, significa somente que o existir da-se
sempre num estado emotivo”. Para ele, o humor fundamental ¢ o tédio, “o peso do ser”.
E aquilo que manifesta “como alguém é e se torna”. Em esséncia cada um age e reage aos
estimulos de acordo com o seu padrao de crengas sobre si mesmo.

No cristianismo ha um “apesar de” que se expressa no Humor. O apostolo Paulo diz de
si mesmo: “entristecidos, mas sempre alegres; pobres, mas enriquecendo a muitos; nada
tendo, mas possuindo tudo” (2Cor 6:103).

Sob a o6tica cristd, o Humor parte de uma abertura da pessoa em relagao ao sentido dado
a propria vida. O Humor, que tem como pano de fundo a alegria, seria o antidoto que trans-
cende a percep¢do da ambiguidade da existéncia.

Ademais, cultivar a alegria estimula o corpo para que atue na produc¢do de hormonios re-
guladores do bem-estar. Um individuo bem-humorado produz mais endorfina, neurotrans-
missor que relaxa e aumenta a resisténcia a dor, proporcionando respostas mais positivas
diante de situagdes que desencadeariam algum tipo de sofrimento. Nesse estado, também
¢ produzido a dopamina, regulador da motivagao e impulsionador do alcance de objetivos.
Além disso, ao cultivar o bom humor, o corpo aumenta a produgao de ocitocina, responsa-

1. HEIDEGGER, Martin. Ser e tempo (I, II). Trad. Marcia Sa Cavalcante Shuback. Petropolis: Vozes, 2002.
2. Biblia online, disponivel em: https://www.bibliaonline.com.br/nvi/2co/6.
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vel pela promoc¢ao da sensagao de confianga e, ainda, a serotonina que eleva ainda mais os
niveis de prazer e bem-estar no organismo. Deveras um circulo virtuoso!

Diante dessas perspectivas, o Humor se apresenta como uma expressao singela do Ser,
que sob a otica de suas proprias crengas, sentimentos, emogoes e, sobretudo, pela sua lei-
tura de mundo, se externaliza em seu comportamento. Trata-se da habilidade em traduzir,
perceber e equilibrar com doses de leveza, sua satisfagdo e bem-estar pessoais. Reflete o
enxergar de sua propria existéncia.

Como diria Cecilia Meireles “Eu canto porque o instante existe, e minha vida estd com-
pleta. Nao sou alegre nem triste, sou poeta”.

PENSE EM COISAS QUE MELHOREM O SEU HUMOR.
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ualquer defini¢do sobre espiritualidade sera incompleta, pois impora limites onde

nio ha, seria tentar definir dimensdes ao infinito. O universo, ainda tdo desconhecido

por nds, estudado pela ciéncia que comprova eventos de centenas, milhdes e até
mesmo bilhdes de anos, e aqui em nosso pequeno espago, a terra, eventos de centenas de
milhdes de anos, incluindo ai o ser humano. Entdo, falar de espiritualidade, este grande
mistério que nos desafia ao longo de toda a existéncia, ndo deve ser uma reflexdo em poucas
dimensdes nem tampouco com alguma limitagdo de origem material. Este mistério que nos
cerca, nos une, nos faz sentir, perceber, transcender, pensar e refletir sobre o sentido e propo-
sito da vida, nos intriga, para muitos amedronta, para alguns ¢ a paz, e infelizmente para
outros as guerras.

A historia registra a existéncia de algumas civilizagdes que desapareceram e levaram con-
sigo um vasto conhecimento adquirido, sem que ainda haja uma explicagao cientifica sobre
seus habitos, cultura e tecnologia, aumentando ainda mais o mistério da existéncia. Sere-
mos mais umar

Ao longo de milénios recebemos “mensagens” sobre nossa conexao com este grande mis-
tério, trazidas por varios Seres Humanos “iluminados”, avatares, mestres, gurus € santos,
alguns nao compreendidos a €época, mas agora, apos todo este tempo, quando nos tornamos
seres humanos com acesso a mais conhecimento, informagao, desenvolvimento e experién-
cias, conseguimos dar mais amplitude a reflexdo destas mensagens, as entendendo melhor,
e também a nossa relagdo e conexdao com este mistério, assimilando um pouco desta sabe-
doria e de nosso autoconhecimento.

A ciéncia busca de forma incessante as explicagdes logicas e mensuraveis para tudo,
comprova a evolucdo do ser humano ao longo de centenas de milhdes de anos, inclusive a
existéncia de uma “inteligéncia espiritual”, um ponto em nosso cérebro que nos conecta
com Deus, comprovado por analises cerebrais e comportamentais de pessoas que acreditam
em algo além desta realidade e se mostram mais positivas que a média.

A percepgdo e vivéncia com mais plenitude da vida espiritual demanda transcender este
mundo da matéria, buscando sentido e propdsito em algo que esta dentro de nos, mas para
o qual a maioria talvez ainda nio esteja plenamente preparada para se entregar e viver. Ainda
somos impedidos por nossos limites culturais, religiosos, valores sociais, crengas, vaidades,
ego, poder, entre tantos outros, que nos mantém ligados, ou apegados, a0 mundo da matéria,
distantes do mundo mais sutil do espirito, impedindo a sintonia.

Viver a espiritualidade em sua esséncia, mesmo sem saber exatamente o que ¢, nos leva
ao caminho para a verdade e a vida plena em felicidade, fortalece a vontade de se entregar
e aceitar que somos parte deste mistério, que com ele estamos plenamente conectados,



juntamente com tudo e todos, frutos de uma Unica natureza em processo continuo e pro-
fundo de transformacao. Acreditar que a vida ndo se limita a esta pequena existéncia, am-
pliar nossos sentidos, conhecidos ou nao, e vencer nossas barreiras limitantes. Valorizar e
potencializar aquilo que nos fortalece perante este mistério vai nos proporcionar clareza no
entendimento de nosso sentido e proposito na vida, e com a mente calma e ativa seremos
“tocados” pelo amor infinito de Deus, em forma de uma vibragio, luz ou energia que nio
explicamos, mas certamente sentiremos uma felicidade plena e permanente, apenas pelo
fato de SER HUMANO.

REGISTRE AQUI SUAS REFLEXOES SOBRE ESPIRITUALIDADE.

129










132

Estrutura do referencial explicando
a Psicologia Positiva

objetivo desse texto ¢ um convite para refazermos o caminho que a Psicologia Posi-

tiva percorreu para se tornar um referencial nos estudos e praticas sobre saude e

bem-estar. Para ativar nossa curiosidade, vamos iniciar pela origem da palavra psico-
logia: psiqué e logos. A traducgao literal de psiché € alma, que para os gregos representava o
que chamamos hoje de mente. Com relagdo ao termo logos traduziremos como estudo.
Portanto, adotaremos para esse texto o significado da palavra psicologia como sendo o es-
tudo sistematizado da mente humana.

A utilidade da Psicologia (derivada de palavras gregas

que significam “estudo da mente ou da alma”)

hodiernamente (atualmente) traz sua definigdo como

“a ciéncia que estuda o comportamento e os processos mentais”
(DAVIDOFF, 1983).

Ao falarmos de Psicologia Positiva é de se esperar que haja uma associagdo com a exis-
téncia de uma psicologia negativa. Isso faz sentido, pois o autor Seligman (2004), que uti-
lizamos como referéncia para o nosso texto, de fato, chegou a cunhar este segundo termo
para designar uma psicologia cujo foco vinha sendo dado a patologia ¢ a doenga mental.
Apesar de os autores que referenciaremos no texto adotarem o termo Psicologia Positiva,
fica aqui uma analise:

Se a Psicologia é a ciéncia que estuda a mente

e a mente nada mais é do que a totalidade de nossos
processos internos, os termos positivo e negativo
deveriam perder o sentido (ANDRADE, 2020).

Quando Seligman (2004) se refere a psicologia tradicional, ainda focada no modelo de
doenga, ele defende que esse foco ndo consegue, na pratica, atingir a totalidade da com-
preensao da mente humana. O autor nos ajuda a compreender o motivo pelo qual a Psicolo-
gia fez esse desvio de rota, apresentando o papel da Psicologia nos Estados Unidos durante
a Segunda Guerra Mundial. Para Seligman (2004), em 1946 a Psicologia nos Estados
Unidos ainda era muito académica e experimental e oferecia um campo de atuagdo profis-
sional limitado para os psicoélogos. Muitos dos profissionais da época eram académicos e



procuravam compreender as leis basicas da aprendizagem, motivagao e percep¢ao, sem se
importarem com a aplicabilidade do conhecimento que produziam. Foi nesse cenario que
o autor chamou a atengao para o resgate da missao da Psicologia:

Curar as doengas mentais;
tornar mais feliz a vida das pessoas,
identificar e cultivar talentos humanos (SELIGMAN, 2004).

Com relagao a primeira missao o autor salienta que o papel dos psicologos era o de fazer
os testes, ficando os processos de terapia a cargo dos médicos psiquiatras. Ja a segunda missao
era de responsabilidade dos psicélogos que atuavam nas empresas, nas escolas e nos quartéis,
e a terceira missao, segundo o autor, dedicava-se as pesquisas € ao desenvolvimento de testes
de QI (Quociente de Inteligéncia).

Com o fim da Segunda Guerra cresce a demanda por tratamento e os profissionais que
trabalhavam clinicamente (psiquiatras) ndo seriam suficientes para atendé-la. Além disso, o
tratamento oferecido pelos psiquiatras era muito elitizado e pautado no método classico da
psicanalise, com varias sessOes durante a semana a um custo alto. Foi entdo que o Depart-
ment of Veterans Affairs Act em 1946 passou a oferecer bolsas de estudos pos-graduagao
para que os psicologos se habilitassem para tratar clinicamente os veteranos. Foi ai que a
rota da Psicologia passou pelo desvio, pois com o fim da Segunda Guerra:

A Psicologia passa a ser praticamente um sin6nimo de tratamento de doenga mental.
Sua missdo histérica de fazer a vida das pessoas

comuns mais produtiva e plena fica em segundo plano em relagao

a cura de desordens e as tentativas de identificar e

apoiar génios praticamente abandonados (SELIGMAN, 2004).

Essa tendéncia da Psicologia, segundo Seligman (2004), foi replicada em varios paises,
influenciando ndo apenas a psicologia americana. Temos que admitir que esse status atri-
buido a Psicologia trouxe enormes avangos tanto para a compreensao quanto para o trata-
mento das doengas mentais e € nesse ponto que entra o chamado para o préximo passo que
a Psicologia daria.

Para entendermos o movimento que a Psicologia fez para resgatar a sua missao genuina,
iniciaremos com a mudanca na defini¢do de satde sugerida pela World Health Organization
(Organizagao Mundial de Saude) em 1998:
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“Saulde é um estado dindmico de completo
bem-estar fisico, mental, espiritual e social,
e ndo meramente a auséncia de doenga
ou enfermidade” (WHO, 22 jan. 1998).

Vamos concordar que com essa defini¢ao surge um novo papel das ciéncias da saude,
que evolui de prevengdo e cura para a promo¢ao de saude integral, considerando para
isso 0 entendimento mais completo do ser humano, que observe ndo so a patologia, mas
também inclua suas virtudes e potenciais. E neste ambiente que surge uma nova fase da
Psicologia, como estudos das caracteristicas positivas dos seres humanos, promotoras de
saude e bem-estar.

Foi no mesmo ano em que a OMS rediscutia o conceito de saude que o psicoélogo Martin
Elias Pete Seligman, aos 56 anos, assume a presidéncia da American Psychological Association
(APA), passando a discursar e escrever artigos em favor de uma psicologia que olhasse para
o lado dos potenciais e das virtudes do ser humano. Alguns autores chamam Seligman de
“a Voz” da Psicologia Positiva. Sua empreitada ganha mais capilaridade gragas a parceria
feita com 'Mihaly Csikszentmihalyi, a quem os pesquisadores referem-se como “o cérebro”
da Psicologia Positiva e também pai da teoria do FLOW.

Para Seligman (2004) trata-se do estudo de sentimentos, emogdes, instituigcdes € com-
portamentos positivos que tem como objetivo final a promogao da felicidade humana. De
acordo com o autor, a Psicologia Positiva repousa seu olhar nos estudos dos fundamentos
psicoldgicos do bem estar, da felicidade, além das forgas e virtudes do ser humano, que sao
fundamentais para o sucesso ao longo da vida. Com esse novo desafio, a Psicologia passou
a investigar tanto aspectos individuais como aspectos grupais que podem estar associados
ao fortalecimento das forgas e virtudes nas pessoas. Assim, as técnicas propostas para as
interven¢oes em Psicologia Positiva buscam a melhoria da qualidade de vida da populacao,
além do fortalecimento de aspectos positivos do funcionamento psicoldgico dos individuos
envolvidos, podendo contribuir para a melhoria das relagdes humanas, do desempenho na
vida social, educacional, e no trabalho.

1 Mihaly Csikszentmihalyi ingressou na faculdade de Psicologia da Universidade de Chicago em 1956, formando-se em 1960.

para a psicologia contemporanea. Atualmente ele é considerado uma das figuras mais relevantes
da chamada “Psicologia Positiva”.



“Psicologia Positiva é o estudo cientifico das forgas e virtudes
que permitem aos individuos, organizagdes e comunidades
atingirem seu desenvolvimento pleno” (SELIGMAN, 2004).

Tudo isso foi apresentado por Seligman no livro que estamos utilizando como nosso refe-
rencial: Felicidade auténtica: usando a nova psicologia para a realizagdo permanente. Sao
apresentados no livro os fundamentos da Psicologia Positiva € os caminhos que ela propde
para o atingimento da felicidade auténtica. E foi neste cenario de mudangas que as ideias
de Seligman passaram a ter mais visibilidade e a dar mais credibilidade aos estudos e as
praticas da Psicologia Positiva.

Precisamos considerar também, para o nosso entendimento, as influéncias das ideias
dos Psicélogos Humanistas Abraham Harold Maslow (1908-1970) e Carl Ransom Rogers
(1902-1987).

O outro marco historico aconteceu em 2004, gragas a parceria entre Martin Seligman e
Christopher Peterson, que deu vida ao manual: Valores em agdo — Manual de classificagdo
de forgas e virtudes, publicado em oposi¢ao ao Manual de Estatistica e Diagnostico das Desordens
Mentais (DSM), publicado em 2000 pela Associagdo Americana de Psiquiatria.

Para entendermos o estagio em que se encontra a Psicologia Positiva, recorreremos
mais uma vez ao entendimento da Psicologia como ciéncia. Bem resumidamente, vamos
apresentar aqui os estagios da Psicologia, para isso usaremos metaforas de “Geragao da
Psicologia™.

Muitos autores indicam que a Psicologia Positiva esta dentro das abordagens humanis-
tas e que Abraham Maslow foi o primeiro a adotar essa perspectiva. Como filha mais nova
do Humanismo, a Psicologia Positiva esta saindo da adolescéncia e completou 22 anos em
2020, pois como vimos anteriormente, ela foi fundada em 1998 por Seligman. Trata-se de
um campo de estudo cientifico relativamente novo.

Como vimos até agora, os estudos de Seligman geraram varias publica¢gdes. Vamos agora
ao outro marco historico da Psicologia Positiva que foi a publicagao do livro Florescer (primei-
ra edicdo, 2011). Seligman fez uma revisao da sua teoria sobre a felicidade apresentada no
livro Felicidade auténtica (primeira edi¢ao, 2002) mudando o objetivo da Psicologia Positiva,
que antes era o estudo e a promocao da felicidade, para o desenvolvimento do bem-estar.
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22 GERAGCAO PSICANALISE

Sigmund Freud (1856-1939) fend > Vel decisd :
Jacques Lacan (1901-1981) Defende que a mente é responsavel por decisdes conscientes

Donald Winnicott (1896-1971) € inconscientes que ela toma com base nos impulsos psiquicos.
Melanie Klein (1882-1960) O id, 0o ego e 0 superego sao trés aspectos da mente que
Wilfred Bion (1897-1979) compdem a personalidade humana.

FONTE (ANDRADE, 2020)

Neste livro, o autor apresenta a teoria da felicidade auténtica a partir de cinco elementos
basicos:

1. A emogao positiva, que ¢ a pedra angular da teoria de bem-estar;
2. a entrega (viver 0 momento presente);

3. o sentido (as idiossincrasias da vida);

4. sucessos (individuos que perseguem 0O SucCesso); e

5. relagOes (os outros individuos).

O livro ¢ dividido em duas partes, das quais a primeira se intitula “Nova psicologia posi-
tiva”, e a segunda tem como titulo “Os caminhos para o crescimento pessoal”.
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Na primeira parte Seligman destaca o paradigma da Psicologia Positiva analisando como
¢ este novo paradigma do conhecimento psicologico. O autor faz distingao entre a’Teoria da
felicidade auténtica e a Teoria do bem-estar. A primeira analisa como seria medir o cons-
truto psicoldgico por meio da satisfagdo com a vida, e a segunda trata de como aumentar a
emoc¢ao positiva, ou seja, as relagdes positivas e a autorrealizagio.

Seligman apresenta os elementos da felicidade auténtica como sendo:
1. Vida prazerosa — Emogdes positivas;

2. vida engajada;

3. vida significativa — Sentido.

Na sua revisdo sobre os estudos da felicidade, o livro Florescer, ele acrescenta novos ele-
mentos associados ao bem-estar:

A teoria do bem-estar tem cinco elementos, e cada um deles tem estas trés propriedades.
Os cinco elementos sdo: emogao positiva, engajamento, sentido, relacionamentos positivos
e realizacdo ( ,2012).

O autor define Florescimento (flourishing) se referindo a experiéncia de que ‘a vida esta
indo bem’, Componente heddnico — Prazeres da vida, Componente eudaimonico — Moti-
vagOes internas. Esse equilibrio produz um elevado nivel de bem-estar psicologico, o que
indica saude mental. Assim, pode-se dizer que uma pessoa esta florescendo quando percebe
que sua vida esta indo bem:

Ela esta se sentindo bem (mais emogd&es positivas

do que emocgdes negativas), funcionando bem (realizagdo de

seu potencial individual) e vivendo uma vida com propésito (fazer o bem)
(HUPPERT & SO, 2009, 2013; FREDRICKSON & LOSADA, 2005).

Seligman apresenta o modelo PERMA, que caracteriza o florescimento como:
. Emocg0des positivas (alegria, gratidao);

. engajamento positivo (interesse, curiosidade);

. realizagdo positiva (buscar e alcangar resultados significativos);

. proposito positivo (contribuir com a comunidade, ajudar outras pessoas);

U s LW NN

. relagOes positivas (habilidades sociais e emocionais).

Pode-se entender que florescimento seja um nivel de ou que tem um elevado nivel de
bem-estar psicoldgico, pois possibilita a pessoa:
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» trabalhar de maneira produtiva;

» ter melhores relacdes sociais;

* ser mais propensa a contribuir com sua comunidade;
» ter melhor saude e expectativa de vida.

Ao se dedicar ao estudo dos aspectos saudaveis de seres humanos e comunidades, o mo-
vimento da Psicologia Positiva tem contribuido para uma visdo mais completa da vivéncia
humana, e para a compreensdo de como ¢ em que condi¢gdes as emogOes positivas promo-
vem o florescimento (bem-estar psicologico).

O desenvolvimento de estudos da Psicologia Positiva avanga e atinge a sua idade adulta
na diregao de seu aprimoramento tedrico, metodoldgico e pratico, proporcionando resulta-
dos na prevenc¢ao do adoecimento e na potencializagdo de aspectos positivos dos individuos
e dos grupos com diferentes possibilidades de intervengdes em diferentes contextos: social,
educacional, organizacional, comunitario, clinico etc.

Uma das contribuigdes da Psicologia Positiva foi o estudo desenvolvido pelos autores
Martin Seligman e Christopher Peterson de um sistema de classificagdo para os aspectos
positivos, enfatizando as forgas e o carater denominado Values in Action (VIA) — Classifica-
tion of Strengths and Virtues.

E uma classificacdo, fruto dos estudos publicados em 2004. Essa maneira de classificar
as virtudes ¢ considerada universal, uma vez que o estudo envolveu diferentes culturas,
contextos e pessoas. LLevou em considerag¢ao as ocorréncias da Biblia, do Alcorao, do Bushido
(codigo samurai), nas culturas do Ocidente e do Oriente, nas filosofias de Platdo e Aristo-
teles. Foram cerca de trés anos de estudos identificando na histéria virtudes em comum nas
pessoas das mais diversas religioes, tradigdes, filosofias e cultura. O estudo os levou a defen-
derem a ideia de que temos a possibilidade de desenvolver atitudes frutos de escolhas inten-
cionais e que ao conhecermos essas for¢as podemos desenvolver atitudes conscientes que
melhorem nossos resultados e proporcionem mais percep¢ao de bem-estar.

Em resumo, essa publicac¢ao identifica seis classes de virtude (“virtudes centrais™), com-
postas de 24 “forgas de carater” mensuraveis que apresentaremos nas proximas paginas.



1. Criatividade

"Eu sou criativo, conceituando
algo util, tendo ideias que
resultam em algo que

vale a pena."

2. Curiosidade

“Procuro situagdes onde ganho
novas experiéncias sem
atrapalhar o meu caminho

ou o dos outros.”

3. Abertura ao Espirito
"Eu peso todos os aspectos
objetivamente ao tomar

decisdes, incluindo argumentos
gue estao em conflito com
minhas convicgdes."

4. Amor pela Aprendizagem
"Estou motivado para adquirir
novos niveis de conhecimento ou
aprofundar meus conhecimentos
ou habilidades existentes de

uma forma significativa."
5. Perspectiva

"Dou conselhos aos outros
considerando perspectivas
diferentes (e relevantes) e usando
minhas préprias experiéncias e
conhecimentos para esclarecer

o quadro geral."
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CORAGEM:
Refere-se a determinacao para atingir objetivos importantes,
principalmente diante de obstaculos internos e externos.

“\/

6. Perseveranca ]
“Eu persisto em meus objetivos,
apesar dos obstaculos,

desanimos ou decepgdes.”

[ 7. Entusiasmo

“Sinto-me vital e cheio de energia,
aproximo-me da vida sentindo-me
ativado e entusiasmado.”

8. Bravura ]
“Eu ajo de acordo com minhas
convicgdes e enfrento ameagas,
desafios, dificuldades e dores,

apesar de minhas duvidas

e medos.”

9. Honestidade ou Integridade

“Sou honesto comigo mesmo e

com os outros, tento me apresentar
e apresentar minhas reagdes com

\ precisdo a cada pessoa € assumo

a responsabilidade por

minhas agdes.”

“———

Fonte: VIA Institute on Character.
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10. Bondade ou Gentileza

"Eu sou prestativo e empatico e
regularmente fagco bons favores
para os outros sem esperar
nada em troca."

1. Amor

"Tenho relacionamentos préoximos
€ amorosos que se caracterizam
por dar e receber amor,

ternura e carinho."

12. Inteligéncia Social

"Estou ciente e entendo meus
sentimentos e pensamentos,
bem como os sentimentos
das pessoas ao meu redor."

Fonte: VIA Institute on Character.
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JUSTICA:
Refere-se a construcao de uma vida saudavel e sélida em comunidade.

“\/

13. Imparcialidade ]
“Eu trato a todos com igualdade

e justica e dou a todos a mesma
chance de aplicar as mesmas

regras a todos.”

14. Lideranca

"Eu assumo o comando e guio
grupos para metas significativas

\ e garanto boas relagdes entre

os membros do grupo."

15. Cidadania

"Sou um grupo e membro da
equipe prestativo e contribuidor,
e me sinto responsavel por ajudar /
a equipe a atingir seus objetivos."

| T——

Fonte: VIA Institute on Character.
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16. Perdao

“Eu perdoo os outros quando
me aborrecem e/ou quando se
comportam mal comigo, e uso
essa informacgao em minhas
relagdes futuras com eles.”

17. Humildade

"Vejo meus pontos fortes e talentos,
mas sou humilde, ndo procuro ser
o centro das atencdes ou

receber reconhecimento."

18. Prudéncia

“Eu ajo com cuidado e cautela,
procurando evitar riscos
desnecessarios e planejando
com o futuro em mente.”

19. Autorregulacdo

"Eu gerencio meus sentimentos
e agdes e sou disciplinado

e autocontrolado."

Fonte: VIA Institute on Character.
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TRANSCENDENCIA:
Esta virtude retrata forcas emocionais que estabelecem conexao
com algo que tenha um significado maior que vocé.

“\/

20. Apreciagdo da Beleza e
Exceléncia
"Eu reconheco, experimento
emocionalmente e aprecio a /
beleza ao meu redor e a
habilidade dos outros."

T—— 21. Gratidao

“Sou grato por muitas coisas
e expresso essa gratidao

aos outros.”

22. Esperanga

“Sou realista e também cheio

de otimismo em relagao ao futuro,
acreditando nas minhas a¢cdes

e me sentindo confiante de que
tudo dara certo.”

23. Humor

"Abordo a vida de maneira
divertida, fazendo os outros rirem
e encontrando humor em
momentos dificeis e estressantes."

24, Espiritualidade

"Eu me sinto espiritual e acredito
em um sentido de propdsito ou
significado em minha vida;

vejo meu lugar no grande /
esgquema do universo e encontro
significado na vida cotidiana."

| T——

Fonte: VIA Institute on Character.
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COMO ENTENDER AS VIRTUDE E FORGAS?

Para ficar mais claro o seu entendimento, convido vocé a fechar seus olhos e a pensar em
algo que vocé faz naturalmente muito bem! Pensou?

Vocé conhece as caracteristicas que contribuem para isso?
Antes de fazer o seu exercicio pratico veja o exemplo:

Supondo que o que vocé faz naturalmente bem seja “cozinhar”. Para que vocé finalize
bem um cardapio quais atitudes vocé teve que adotar? Veja o quadro para ajudar no seu
exercicio. Estamos falando da virtude “Coragem” e da for¢a “Bravura.”

Na pagina seguinte, vocé tem um espago para o seu exercicio.

O QUE EU FACO O QUE EU PRECISO PARA QUE O
NATURALMENTE BEM? RESULTADO SEJA SATISFATORIO?

[ Curiosidade para testar novas
combinagdes e pesquisar possibilidades.

0 Ousadia para correr o risco de algo novo
e desafiador.

Inspiragao para algo diferente.

Simplicidade para adequar a experiéncia

Fazer pratos diferentes com o prazer de servir as pessoas.

na cozinha. ) )
0 Planejamento para alinhar a

disponibilidade dos recursos com os
ingredientes necessarios.

0 Organizagao para que 0 espaco seja
compativel com os recursos e
equipamentos disponiveis.

[0 Criatividade para lidar com os
imprevistos.

[0 Concentragao para que a experiéncia
Nnao gere riscos.
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Nossa, vejam quantas atitudes foram necessarias para se chegar a um cardapio gostoso. O in-
teressante ¢ que tudo isso acontece de forma prazerosa e desafiadora e os “problemas” que apa-
recem no decorrer da experiéncia sdo assimilados como oportunidades e ndo como ameagas.
Ao descrever a experiéncia nos damos conta de uma série de etapas que eram feitas no modo
“Automatico” e que ao fazé-las de modo intencional, além de trazermos a experiéncia para o
modo consciente, aprimoramos e melhoramos a experiéncia, sem perder o prazer de cozinhar.

Vocé pode estar pensando que esse ¢ um exemplo de alguém que teria uma aptidao para se
tornar um “chef de cozinha” ou se candidatar ao “Master Chef”. Seu raciocinio nao esta total-
mente equivocado, mas convido vocé a ampliar o pensamento da seguinte forma. Em quais
outras situacdes na vida estas atitudes podem ser necessarias? Como posso utilizar dessas es-
tratégias para outros desafios na minha profissao, no meu trabalho, nos meus relacionamentos?

Quando no6s conseguimos responder a essas perguntas com facilidade, provavelmente tem
um conhecimento mais consciente sobre suas for¢cas de carater que atuam. Ao colocar em
pratica essas forcas, tendemos a ser mais felizes, a desempenharmos melhor nossas atividades.

Foi pensando assim que nos inspiramos para escrever este livro, cuidadosamente planejado
para inspirar pessoas, comunidades, empresas e a sociedade a praticarem atitudes conscientes
que gerem emogoes positivas e, consequentemente, mais saude e bem-estar.

Conhecendo as forgas de carater

Agora que vocé ja conhece o catalogo desenvolvido pelos autores e ampliado pelo
e entende um pouco mais sobre os efeitos das virtudes e das forgas
de carater, convidamos vocé para fazer o teste que indicara suas forgas de carater.

Acesse agora mesmo o QR ou o endereco do link e faga o teste:

Agora que voce se integrou mais com os estudos da felicidade a luz da Psicologia Positiva,
convidamos vocé para fazer uma viagem pelas mais interessantes historias que lhe darao
mais leveza e bem-estar.

Compartilhe conosco seus resultados, suas duvidas e suas contribui¢des pelo e-mail:
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INSTITUTO
MOVIMENTO PELA
FELICIDADE

SINTESE DO PENSAR IMF
“A Felicidade é verbo. E o desempenho continuo, dindmico e permanente de atos de valor.”
Epicteto, 50 d.C.-135, d.C.

NOSSA VISAO

Uma sociedade que busque e dissemine permanentemente os beneficios da felicidade.

NOSSO PROPOSITO

Desenvolver, sistematizar e irradiar a Ciéncia da Felicidade, promovendo a sua com-
preensdo, utilidade e efetiva aplicagdo para que seus beneficios sejam vivenciados em todas
as atividades humanas.

NOSSAS CRENCAS

Na CIENCIA, que pavimenta nossos caminhos;

No MOVIMENTO, que expande nossas fronteiras;

Na TRANSFORMACAO, que qualifica nossa busca;

Na COOPERACAO, que fortalece nossa determinacio;
Na DIVERSIDADE, que multiplica nosso conhecimento;
Na ESPIRITUALIDADE, que transcende nossos limites;
Na ETICA, que nos faz escolher sempre a verdade;

Na FELICIDADE, que resume nosso proposito.
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Siga o Instituto Movimento pela Felicidade
nas redes sociais

H i-.u :

@ YouTube



