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Apresentagio

Este livro foi publicado originalmente em 2000 pela Editora
Gente, com o titulo “Crises”, na Série “Espiritualidade no Traba-
Iho”, tendo como autores Maysa C. Marin e eu. Passados todos es-
tes anos senti a necessidade de rever este material, uma vez que
vivemos cada vez mais imersos em crises de toda a natureza. Pre-
cisamos, no meio deste turbilhdo, obter bons resultados, ficar e-
quilibrados e saudaveis. E assim surgiu este livro.

Crises sao inevitaveis. Ndo ha como escapar. Para sair-se
bem numa crise, precisamos saber lidar com ela: nossas crencas,
atitudes e comportamentos terao um papel decisivo, farao toda a
diferenca. Explorar esta dimensao é o propdsito central deste livro.
As crises nos remetem a estados mais elevados e ampliados de
consciéncia, uma busca por espiritualidade e sustentabilidade, num
movimento amplo e crescente em que as pessoas, as equipes e as
organizacgoes identificam e praticam acoes conscientes em suas
organizagdes, comunidades, regidoes e planeta. E a concretizacao
“para valer” da estratégia ganha-ganha.

A busca de superacao das crises tem implicagdes diretas nos
relacionamentos humanos: com colegas, com familia, no trabalho,
com clientes, na lideranca, no trabalho em equipe, nas comunica-
coes, na educacao, com reflexos diretos no bem estar fisico, emo-
cional e espiritual.

Este livro quer apoiar as pessoas a reverem seus referenciais
e formas de agir nas crises, para viverem integralmente suas cren-
cas e valores, apaixonados por suas atividades profissionais e
pessoais. Este € um livro objetivo, gostoso de ler, com uma lin-
guagem pratica, trazendo o essencial do tema e motivando as pes-
soas a reflexdo e a aumentar seus repertorios de acdo: com isto
melhoram os resultados de suas acgdes, os relacionamentos e os
ambientes.

Sou especialmente grato a Maysa C. Marin, co-autora do pri-
meiro livro de crises: trilhamos juntos os primeiros passos, o que
foi fundamental para chegar até este ponto.

Gustavo G. Boog

Inverno 2009
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Ele chegou exausto, quase morto, a praia de-
serta.

Todos seus bens, seu patrimbnio, havia se
perdido no oceano, na terrivel tempestade que en-
frentara dias atras. Ele estava desesperado, ferido e
faminto. Estava apenas com a roupa do corpo e
perdido, nao sabia nem onde estava. Ele nao tinha
a menor idéia do que o esperava. Tudo que ele que-
ria naquele momento era o alivio de suas dores,
angustias e inseguranca. Talvez morrer fosse uma
boa alternativa...

Mas, mal sabia ele, que aquele era o comeco
da melhor época de sua vida!

Ele estava enfrentando uma enorme crise. De-
pendendo de como agisse, ele teria a vida ou a
morte, teria o sucesso ou o fracasso. Anos depois,
perguntaram como ele se saiu daquela crise.

- Estou vivendo a melhor época da minha vida!

C =

Vocé ja se sentiu assim?




Como superar e evoluir a partir das crises? Como ganhar nas
crises? Como abrir-se para novas oportunidades?

As respostas estao a seqguir, para sua reflexao e suas acoes.
Nao deixe que as inevitaveis crises e adversidades que todos en-

frentamos em nossas vidas nos tirem o sabor de viver.

Boa sorte! Boa leitural!



1. O que significa "crise”
"Tudo o que muda a vida vem quieto
no escuro, sem preparos de avisar”.
Jodo Guimaraes Rosa

As crises estdo ai, ndo ha como fugir delas: basta abrir o jor-
nal, assistir ao noticiario na TV ou no radio, ver noticias na Inter-
net, falar com os amigos. Uma nova e maior recessao globalizada
ronda o planeta; algum relacionamento seu esta ruindo; um tsu-
nami se abateu em seu trabalho; os clientes diminuiram e as mar-
gens de lucro estdao sumindo; as coisas que vocé sempre fez co-
mecam a perder o significado; a relacdo com seus familiares esta
“por um fio”. Vocé comeca a ficar (muito) assustado, apesar de ja
ter passado por muitas crises anteriormente e ter sobrevivido a
todas elas (ndo se esqueca disso !!!).

Podemos dizer que estamos em crise ho momento em que
descobrimos que o que pensavamos antes ja nao “funciona” para o
momento presente. As solugdes que adotavamos, que antes resol-
viam determinadas situacdes, parecem nao trazer mais os resulta-
dos esperados. Nossa tendéncia é continuar tentando, tentando,
com os métodos conhecidos, mas... ndo da mais certo!

As origens da crise podem ser conscientes e
conhecidos, mas também podem ser inconsci-
entes e desconhecidos, porque vivemos Ci-
clos bioldgicos, energéticos e planetarios, que
nos colocam, de tempos em tempos, diante
de coisas que precisamos repensar, discipli-
nar, aprender e transformar.

O mundo nao vai
superar sua crise
atual, usando o
mesmo pensa-
mento que criou
esta situacao.
Albert Einstein

As crises nos convidam, geralmente de for- .

T , r 9 AS crises nos
ma incisiva ou até dramatica, a nos colocar Firesn ey
novamen m movimento. E proépri na- at
ovamente e ovime to. Ep oprio da paralisia quando
tureza humana a inercia, a tendéncia de re- NE A o
petir velhas rotinas conhecidas, mesmo que b ”

. : . : atolados” em
sejam aborrecidas. As crises nos impelem a )
transformar este estado de paralisia em mo- AR

: superados!
vimento.




; Momentos de crise sdo de intensa
E como se as trilhas men- | aprendizagem: noés re - aprende-
tais dos caminhos conheci- | mos um sentido novo em nossas
dos fossem questionadas, e | vidas, pois aquilo que é velho e su-
viesse a seguinte mensa- | perado ndo estd mais atendendo as
gem: MEXA-SE!!! nossas expectativas e necessida-
des. Mesmo que vocé resista e nao
queira aprender, este processo vai acontecer.

As crises nos re-ligam (religare) com dimensdes a0 mesmo
tempo mais elevadas e mais profundas em nossas vidas, dando a
oportunidade de criarmos conexdes que muitas vezes estavam fal-
tando em nossa existéncia.

Tentar resistir a crise € como querer tapar o sol com uma pe-
neira, o que é uma tarefa impossivel. Durante o processo da crise,
tudo o que queremos ¢ alivio e sair dela. Mas é neste momento de
sofrimento que aprendemos muita coisa, por exemplo, a diferenci-
armos o que é essencial e o que é supérfluo em nosso viver; mais
do que isto, nos livrarmos de toda a carga extra e desnecessaria,
que sbé cansa, para viver com aquilo que é fundamental para a
nossa alegria e felicidade.

As crises nos obrigam a repensar nossos modos de agir, nos-
so estilo de vida, nossas prioridades e valores. As crises nos ensi-
nam a nos liberarmos do peso inutil que levamos em nossas “mo-
chilas”, na caminhada da vida. Estamos muitas vezes arqueados
sob o peso de nossos papéis, dos nossos “tem que”, dos nossos
modelos mentais, das coisas que consideramos imprescindiveis.
Quanto disto realmente é necessario?

Para entendermos os “recados” que as crises estao trazendo,
algumas perguntas se fazem necessarias:

e Quantas destas “pedras” que estao em nossas “mochilas”
nao foram colocadas por nés mesmos?

e Quantas destas “pedras” foram colocadas por outros, e nés
simplesmente fizemos de conta que elas nao existem?

e Quantas destas “pedras” permitimos que fossem colocadas
e ficamos reclamando do peso delas, sem fazer nada para
retira-las?



e Serd que muitas destas “pedras” ja nao tiveram sua utili-
dade em outras épocas, foram licdbes que tivemos que a-
prender, mas que agora ja nao nos servem mais?

Isto é tao simples e pode tornar a nossa vida muito mais le-
ve. Parece tao facil assim escrito, mas € a prova de fogo de nossa
existéncia. E como nossos valores precisam ser revistos de tempos
em tempos, la vamos nds mergulhar em uma nova crise...

As crises nao precisariam acontecer se nao fosse complexo e
dificil diferenciar o essencial do supérfluo. Tudo é parte de um
grande processo de amadurecimento de nosso ser. Devemos acei-
tar com naturalidade que de tempos em tempos passaremos por
crises, que servem para nos reposicionarmos de forma ampla com
relagdo a nossa vida.

Nés nao temos controle sobre o
Durante o processo de mu- | desenvolvimento das crises, por-
danga, a ferramenta mais | que isto ndo depende sé das deci-

poderosa € uma mente sdes que possamos tomar. Somos
aberta afetados pelas acbes praticadas
John P. Herzog por outras pessoas, e provavel-

mente pouco ou nada poderemos
fazer a este respeito, além de atitudes preventivas. Por exemplo,
estamos sujeitos a agdes governamentais que afetam as nossas
economias, aos sabores do mercado, as oscilacbes da economia
mundial, a cortes de pessoal que ocorrem na empresa em que tra-
balhamos. Sobre estas coisas ndo temos controle. No maximo po-
deremos diversificar nossas aplicagdes ou comecar a enviar nosso
curriculo a outros empregadores. Ou buscar uma atividade auto-
noma.

A maneira pela qual reajo a crise é to-
talmente determinada pela minha forma de
perceber e agir. O modo como eu ajo é
que vai definir o que ira acontecer nos
momentos seguintes.

A luz vira quando
estivermos prontos
a fechar uma pagi-
na e fortes para
abrir outra.

O medo atrai a sombra, a miopia e a
escuridao para dentro do ser. Ele nos faz sentir impotentes, nos
diminui e nos desconecta com a sabedoria maior.
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A virtude da coragem é essencial neste ponto, pois muitas
vezes as crises nos convidam a dar um passo no escuro. Lidar com
o medo é algo intensamente desafiador, pois ele ndo é necessari-
amente racional, na realidade na maioria das vezes é emocional.
Quem ja ndo passou por um forte medo, ou até pavor, de um ca-
chorro feroz, mas que estava preso; ou de pular de um trampolim
alto numa piscina, que tinha bastante profundidade?

O famoso psicdélogo Victor Frankl vi-
O caminho para a | veu tempos dificilimos em campos de con-
luz maior atravessa | centracdo na 2°. Guerra Mundial; neste
a escuriddo ambiente hostil e ameacador, conseguiu
Dianne Dreher achar novos horizontes e perspectivas em
sua vida e pode assim ajudar outros a con-
seguir isto também. Escreveu livros sobre
a psicologia do significado e o sentido da vida, que trouxeram no-
vas dimensodes para as pessoas. Entre outras constatacoes, Frankl
verificou que aqueles prisioneiros que mantinham uma postura po-
sitiva, tiveram chances muito maiores de sobrevivéncia nos cam-
pos de concentracgao. Isto lhe diz algo?

Os dicionarios nos ensinam que:

e crise é o ponto ou situacao crucial no curso de alguma coi-
sa

e ponto de mutacgao

e condicao instavel nos negdcios politicos, internacionais ou
econdmicos, na qual ha ameaca de uma mudanga abrupta
ou decisiva

e uma mudanca repentina no curso de uma doenca aguda,
em direcdo a melhoria ou deterioracao.

Crise, de sua origem do latim e do grego krisis, significa pon-
to de mutacao. De krinein significa separar, decidir, julgar. Na raiz
do nome skeri estad a idéia de cortar, separar, peneirar. Sao frutos
também da mesma raiz da palavra crise os termos critico e crité-
rio.

Ainda dos dicionarios:

e crise € a manifestacdo violenta e repentina de ruptura de e-
quilibrio

e ¢é um estado de duvidas e incertezas

10



é fase dificil, grave, na evolucao das coisas, dos fatos, das i-
déias

representa momento de perigo, momento decisivo

gera tensao, conflito, deficiéncia, falta, penuria

€ o ponto de transicdo entre uma época de prosperidade para
uma outra de depressao, ou vice-versa. A crise pode ser soci-
al, sendo uma situacao grave em que 0s acontecimentos da
vida social, rompendo padroes tradicionais, perturbam a or-
ganizacao de alguns, ou de todos os grupos integrantes na
sociedade

O ideograma chinés que representa o conceito de crise traz
dentro de si duas informagoes: uma parte esta ligada aos riscos, e
a outra as oportunidades.

>

A

Podemos adicionar algumas outras constatacdes que nos aju-
dam a crescer a partir das crises:

Toda crise traz riscos e oportunidades: é nossa postura
pessoal que vai, em grande parte, determinar novos rumos. Ge-
ralmente nao temos controle sobre os fatores externos, mas po-
demos ter dominio sobre a nossa forma de agir com relacdo a eles.

Lembre-se de que o que é externo a vocé é um reflexo daqui-
lo que acontece em seu interior.

A perfeicao deste momento

Todas as coisas e pessoas Signiﬁca que hé |Ig(~)es a aprender.
s3o perfeitas/ exatamente Isto nao Significa um estado de

do jeito que sdo, exatamen- | paralisia, tarefa realizada ou algo
te neste momento imutavel. A perfeicao deste mo-

(e isso inclui VOCE !11) mento indica a oportunidade de
transformar algo que foi trazido
para vocé sob a forma de “crise”.

11



N3o ha nas crises o bom ou o mau, apenas o que é. Trans-
formar as crises em oportunidades ou vivé-las como ameacas €
sempre uma escolha pessoal.

Quem quer que es-
teja presente, € a
pessoa certa, seja
qguando for que co-
mece, é o tempo
certo,; o que quer
qgue aconteca, é a
Unica coisa que po-
deria ter aconteci-
do, e quando aca-
ba, acaba

Crise também significa “separacao
de caminhos”: isto quer dizer que as for-
mas usuais de tomar decisdes ou solucio-
nar problemas, que sempre davam certo,
nao respondem mais, indicando a necessi-
dade de buscar solugdes novas. Noés ten-
demos a resistir a sair de nossos caminhos
tradicionais: eles podem ser ineficazes, tor-
tuosos e até ndo levar a lugar nenhum,
mas tém uma qualidade que apreciamos
muito: sao conhecidos.

Harrison Owen

Sair do conhecido e ingressar no novo
é uma decisdo que geralmente nos deixa apreensivos e inseguros,
quando nao totalmente paralisados.

Gosto de uma frase de Margaret Wheatley, que diz "Quando
nds buscamos conexdo, re-estabelecemos o mundo da totalidade.
Nossas vidas aparentemente separadas tornam-se cheias de signi-
ficado, a medida que descobrimos qudo realmente necessarios
SO0mMos uns para os outros”.

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

As crises, por mais terriveis que possam parecer, por mais
terriveis que realmente possam ser, sempre tém em seu bojo as
sementes de oportunidades. As crises nos forcam a buscar e a tri-
Ihar novos paradigmas e a considerar outras opcoes. As crises nos
poem novamente em movimento.

No préximo capitulo vocé vai conhecer o “pensar” e o “sentir”

nas crises, ampliando a percepcao das mudancas e transformacoes
pelas quais estamos passando.
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2 Pelysar ‘e sentirnas grlses. |
d:cas para amphar a Vlsaro Wk

s
“Visualize que sua mente é um //'mpido lago na montanha. Na
margem do lago esta uma cadeia de montanhas, com a sua ima-
gem refletida na superficie. Imagine que seus pensamentos agita-
dos sdo ventos que ondulam a superficie do lago, impedindo que
vocé veja o reflexo claramente, mas a medida que seus pensa-
mentos se aquietam e a brisa cessa...

vocé vé a imagem das montanhas perfeitamente”

Joseph Cornell

Pensar a crise significa entender todas as suas dimensoes e
consequéncias. E um processo mais intelectual e mental, que po-
demos metaforicamente situar no nosso cérebro, na dimensao ra-
cional e ldgica.

Na medida em que procuramos elevar a perspectiva para en-
tender as crises, aquilo que no nivel material de curto prazo pode
parecer ameacador e terrivel, na realidade pode ser uma enorme e
unica oportunidade de desenvolvimento. As “novas” que a crise
traz geralmente sao por nos percebidas como coisas ruins, mas o
importante é fluir com a vida e ndo oferecer resisténcia ao anda-
mento das mudancas.

Nds vivemos uma época de intensas e rapidissimas transforma-
coes, que se manifestam em todas as areas de nossas vidas. Os
efeitos destas mudancgas sao na maioria das vezes intensos e arra-
sadores (na medida em que pulverizam e transformam tudo o que
é familiar e conhecido para ndés). Podemos citar alguns “grandes
titulos” onde estdao ocorrendo enormes mudancas e transforma-
coes:

e Globalizacdo: as fronteiras entre paises tornam-se cada vez
mais vollveis. Um incidente num pais quase instantaneamen-
te se reflete nas bolsas de valores de todo o mundo.

e Concorréncia acirrada: a globalizacdo faz com que o concor-
rente deixe de ser apenas quem estad nas imediagbes, mas
pode ser qualquer empresa em qualquer lugar do planeta.
Guerras de preco, praticas comerciais predatdrias sdao uma
realidade triste, mas inegavel. O nivel de exigéncia dos clien-
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tes é crescente, e se ndo houver preparo para lidar com esta
situacdo, ndo ha sobrevivéncia.

Menos empregos: este € um dos grandes desafios de nossa
época, até o momento nao equacionado adequadamente, em
qualguer pais. Novas formas de trabalho, como auténomo ou
na forma de cooperativas sao caminhos que estao sendo tes-
tados. No caso brasileiro a discrepancia entre a nossa legisla-
cao trabalhista e a realidade do trabalho esta chegando a um
nivel insuportavel.

Volatilizacao de ativos: a brutal velocidade de transformacao
faz com que toda a seguranca que existia em patrimonios
possa se tornar volatil de um momento para outro. Apenas
para citar um exemplo, quanto tempo dura um computador,
um celular, um eletrodoméstico ou um automodvel, até se tor-
nar obsoleto?

Tecnologia da Informacao (TI) e telecomunicacdes: com a ra-
pida e intensa disseminacao de equipamentos mais potentes
e mais baratos, eles se tornam mais um dos eletrodomésticos
das casas. O notavel avanco das telecomunicacdes faz com
gue as pessoas estejam disponiveis 24 horas por dia. Os a-
vancos tecnoldgicos dos préximos anos serdao ainda mais in-
tensos. A Internet democratiza as informagoes da maioria dos
bancos de dados do mundo, possibilitando o acesso a multi-
does de pessoas. Os E-Mails permitem contatos instantaneos
com pessoas em qualquer lugar do planeta. O dominio de co-
nhecimentos basicos de TI € mandatdério para qualquer profis-
sional, € o novo requisito de “alfabetizacao profissional”, jun-
to com outros idiomas

Estresse e qualidade de vida: as pessoas buscam cada vez
com mais intensidade a qualidade de vida, mas estao cada
vez mais estressadas com o novo estilo do viver e com as e-
xigéncias de seus trabalhos, de seus empregadores e de seus
clientes.

Problemas sociais graves: no caso brasileiro ndo é preciso en-
fatizar isto, que surge de forma visivel e gritante em qualquer
esquina das cidades do nosso pais.

Papéis masculino e feminino: os movimentos feministas de
décadas atras trouxeram um novo papel para a mulher na so-
ciedade, o que estd obrigando aos homens, tradicionais de-
tentores do poder a reverem seus papéis e valores, o que
tem gerado grandes crises de identidade. Os referenciais de
geragoes anteriores perderam muitos dos valores nos tempos
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atuais. Isto também se manifesta sob as novas formas da
familia, onde homem e mulher trabalham fora de casa e as-
sumem Nnovos papeéis e posicionamentos

Estas intensas transformacgodes criam “crises”. No mundo em-
presarial, por exemplo nos vemos muitas vezes divididos entre du-

as polaridades, tais como:

A empresa...

A empresa...

... busca o lucro acima de tudo,
e se possivel, a curto prazo

busca o encantamento dos
clientes, que estd acima de tu-
do; o lucro vem como decorrén-
cia

... busca o lucro, que vale mais
que preservar o meio ambiente

equilibra a lucratividade e
meio ambiente, que sao dimen-
s0es compativeis

...diz que no mundo dos nego-
cios, nao ha lugar para abertu-
ra, honestidade e franqueza

...afirma que abertura, honesti-
dade e franqueza sao a base do
SuCcesso

centraliza tudo e estabelece
conflitos; os melhores vencerao

descentraliza e estabelece
um bom espirito de equipe; o
coletivo vence

... tem estilo de lideranca “linha
dura”

... tem estilo de lideranca parti-
cipativo

... € paternalista

... & profissional

. cria um ambiente no qual as
pessoas trabalham porque pre-
cisam

. cria um ambiente no qual as
pessoas trabalham porque gos-
tam e confiam

. estimula as pessoas a resol-
ver problemas

... estimula as pessoas a capita-
lizar oportunidades

prevalece “se eu ganho, al-
guém perde”

prevalece “todos podemos
ganhar”

... protege o passado

... busca o futuro

... diz: “aqui aprendemos o jeito
de ganhar dinheiro; nao se me-
xe em time que estd ganhando”

... diz “estamos sempre abertos
a rever nossos produtos, servi-
cos e formas de agir "

para vencer, use apenas a
cabeca, nunca o coragdo

... para vencer use a cabeca e o
coracao

Em resumo, vive-se nas organizagoes, nas familias e na socie-
dade os limites de um novo paradigma, o da parceria, que vai gra-
dativamente colocando em cheque o antigo modelo dominador. E
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um momento de transicao, e como toda transicao, toda crise, todo
processo de mudanca, tem suas caracteristicas que devem ser en-
tendidas e vivenciadas.

O quadro a seguir ilustra com palavras - chave os dois para-
digmas em confronto, aplicaveis em todas as dimensdes de nossas
atuacoes:

Dominador

Parceria

Medo

Confianca

Ganha/ perde

Ganha/ ganha

Dominio masculino

Parceria do masculino/ femi-
nino

Controle

Nutricao

Beneficio unilateral

Beneficios mutuos

Manipulacao

Comunicacao aberta

Destruicao Realizacao

Reforco negativo Reforgo positivo
Dar ordens Trabalho em equipe
Alienacao Integracao

Segredo Abertura

Coacao Participacao

Conquistar a Natureza

Respeitar a Natureza

Conformidade

Criatividade

16




Exercicio

Qual o impacto que as grandes transformacoes tém em minha vida
pessoal e profissional?

Em quais paradigmas estao posicionadas as organizagcées que vocé
conhece/ Ha pontos em que estdo mais avancadas? Mais atrasa-
das?

Como vocé insere as palavras-chave do paradigma dominador e de
parceria na sua vida? Na vida de seu grupo? Na vida de sua orga-
nizacao? Na sociedade? No planeta?

17



Sentir a crise

Sentir a crise significa vivenciar dentro
de vocé, em seu mundo emocional, em sua
alma, as suas varias (;Iimensc”)es e conse-
gléncias das crises. E um processo dos
sentimentos, que podemos metaforicamen-
te situar no nosso coragao, na dimensao
emocional e intuitiva.

Somos viciados em
nossas crencas e a-
gimos como viciados
quando alguém ten-
ta arrancar de nds o
poderoso opio de
nossos dogmas

. . Michael Talbot
O mundo em que vivemos valoriza em

excesso nossa dimensado logica e racional,
sempre colocando num plano secundario e inferior nosso lado e-
mocional e intuitivo. Vocé ja reparou que se alguém deixa uma la-
grima correr numa reunido de trabalho, a pessoa fica embaragada
e se desculpa: “Perdao, estou emocionado”. E como se fosse feio
ou inadequado expressar as emogoes...

Isto sdo ainda fortes resquicios do paradigma dominador, em
decadéncia, mas ainda presente em inumeras situacdes. Frases
como “homem nao chora”, “use a cabeca, nunca o coracao” ilus-
tram esta constatacdo. E como se o lado emocional ndo devesse
ser expresso, o que nos faz muito mal, e afeta a nossa energia,
comprometimento e motivagao.

Tudo o que se espera de empreendimentos coletivos, da fa-
milia até os enormes conglomerados empresariais pode ser sinteti-
zado em oferecer bons produtos e servigos, que elevem a condigcao
humana, alcancando um bom trabalho em equipe, motivacao, de-
dicacao, empenho, encantamento ao cliente: estes sao resultados
de um lado emocional bem desenvolvido, ou seja, sao coisas mais
do coracao e do que da cabeca.

As crises, mesmo tendo o seu lado positivo causam dor, pois
demandam um crescimento pessoal. Como se diz, crescer doi!
Quando esta dor nao pode ser expressa, pois isto pode ser consi-
derado sinal de fraqueza, os momentos de crises tornam-se quase
insuportaveis para quem se fecha e se trava em emocoes contidas.
Devemos aprender a valorizar mais o nosso “lado coracao”, o nos-
so hemisfério cerebral direito: muitas das “saidas” para a crise de-
pendem de criatividade para buscar solugdes novas.
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Nés encontraremos novas solucdes na
ruptura com as formas tradicionais de perce-
ber e solucionar as nossas dificuldades.

Como superar a cri-
se? A resposta é
simples: tire a letra

, s”, e vocé tera

O grande desafio da fase “sentir a crise’ “crie”

é dar-se um tempo para que as emogoes flu-

am, sem julgamentos, apenas sentindo. Vale
a pena investir neste estagio.

Para nao cair no contra senso de ficar apenas no lado racional
e ndo ingressar no lado emocional, s6 hd uma saida: vivenciar. Fa-
ca 0 exercicio a seguir.

Exercicio

Conecte-se a uma crise que vocé esteja vivendo neste momento.
Procure sentir as emocgoes que afloram quando vocé se vé no tur-
bilhdo que é a crise. O que vocé sente? Medo? Raiva? Compaix&o?
Odio? Alegria? Paralisia? Que outros estados emocionais vocé vi-
vencia? Ndo faca nenhum julgamento: ndo diga: “"nossa, sou um
ingrato, ndo deveria estar sentindo isto!” ou "este é um sentimen-
to feio que nao deveria estar dentro de mim”. Procure agora sentir
a sua crise superada e resolvida. Que sentimentos agora vocé
constata?

O que acontece emocionalmente quando vocé esta entrando numa
crise? Quando saiu da crise? Que elementos comuns ou diferentes
vocé encontra? Isto diz algo a respeito de sua forma de reagir as
crises da vida?
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Emocionalmente, um grande exercicio purificador das emocbes €
"queimar” a crise atual. E um ato simbdlico e ritual, que pode nos
ajudar a superar as crises. Escreva num papel todas as suas difi-
culdades e emocbes. Amasse e coloque fogo (num lugar seguro e
protegido). Visualize o fogo transformando todas as suas emocgoes
e criando uma paz de espirito muito grande para vocé. Se quiser,
espalhe as cinzas num jardim ou deixe-as escorrer pelo ralo da pia
ou ainda jogue-as num rio perto de sua casa. Use sua imaginagao.
Tudo é valido no mundo das emocgoes.

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

Vocé conheceu as principais transformacdes em curso, e as crises
gque vém junto com as mudangas, bem como a importancia de
pensar e sentir completamente. Neste capitulo vocé pbéde exercitar
suas reacoes intelectuais e emocionais a estas mudancas, trazen-
do-as para dentro de vocé.

No capitulo a seguir esta apresentado o roteiro completo de como
dar a volta por cima, de como superar os riscos e tirar bons resul-
tados delas. Ou seja, de como ter mais ganhos e menos perdas
com as crises. Vocé vera como fazer com que seus ganhos sejam
muito maiores que as suas perdas.
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Nossas duvidas séo traidoras,
e nos fazem perder o bem que
sempre poderiamos ganhar,
por medo de tentar

William Shakespeare

Ninguém gosta de crises. Quando estamos no meio delas, tudo
o0 que queremos é nos livrar das dores que as crises causam.
Quantos casos eu conheco de pessoas que ficaram desesperadas
por terem sido demitidas de seus trabalhos, e que, tempos depois
dizem:

- Esta foi a melhor coisa que me aconteceu, pois foi o “empur-
rao” que faltava para eu concretizar meus sonhos.

Alguns sonham em mudar de cidade, outros em abrir uma pou-
sada num reflgio ecoldgico, outros ainda em abrir um negdcio
proprio.

O processo para lidar com as crises, e fazer delas momentos de
crescimento e de dar a volta por cima, para fazer delas oportuni-
dades e ndo amargura e “ranger dos dentes” envolve trés etapas:

e Onde estou hoje? Qual é a crise que estou vivendo? Esta
etapa tem tanto uma dimensao intelectual (pensar) como
emocional (sentir)

e Onde quero chegar? Qual a visao de futuro que quero al-
cancar? Esta etapa também tem tanto uma dimensao intelec-
tual (pensar) como emocional (sentir)

e Quais sao as acoes que quero realizar? para assegurar o
sucesso deste caminho, desta “travessia” Esta etapa é a das
acdes concretas (agir)
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No esquema a seguir vocé vé de forma integrada as trés eta-
pas:

FUTURO
O que
quero
alcancar

ACOES
Tarefas a
realizar

HOJE

a crise
que estou
vivendo

Nas proximas paginas estdo os roteiros para vocé dar a volta
por cima, comecando com o levantamento do que ocorre “hoje”,
depois a definicao da visao de futuro “o amanha” e finalmente o
planejamento das acbes que fard hoje para concretizar o amanha.
Assim tera bons resultados das crises!
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Crise hoje

Para iniciarmos nossa jornada, é preciso termos muito claros
o ponto de partida, que é o hoje, identificando onde estado localiza-
das as crises. Isto nos ajuda a sair do padrao “esta tudo perdido”,
0 que nao € verdade, sao talvez algumas dimensdes que estdo
precisando de novas acgoes.

Podemos considerar dificuldades atuais nas nossas diversas
“areas de atuacao”, manifestas nas varias dimensdes de nossas
vidas, fazendo um verdadeiro check up. Assinale com um "“Xx” e
trace linhas unindo os pontos assinalados, usando com escala:

1 - Totalmente inadequado (péssimo)

2 - Parcialmente inadequado (ruim)

3 - Nem inadequado nem adequado (médio)

4 - Parcialmente adequado (bom)

5 - Totalmente adequado (excelente)

Corpo fisico 1 1213/ 4 5

Durmo bem?

Como esta minha alimentacdo?

Faco exercicios?

Relaxamento corporal?

Habitos saudaveis (sem vicios)?

Relacionamentos 1 2 |3 4 5

Sinto-me livre e sem manipulagdes nos re-
lacionamentos?

Sou auténtico nos relacionamentos?

Consigo equilibrio entre “eu quero” e “tem
que’?

Relacdes com pais, avls e antepassados?

Relagdes com parceiro (a)?

Relacdoes com filho(a)s?

Relagcdes com amigo(a)s ?

Relacionamentos estao bem resolvidos?

Sentimentos positivos nos relacionamen-
tos?
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Vida emocional

Sinto amor dentro de mim?

Ha harmonia e equilibrio?

Na maior parte das vezes faco o que eu
quero?

Tenho coragem de dar os proximos pas-
S0s?

Sinto-me confiante em meu potencial?

Sinto-me sem culpas?

Sei lidar bem com mudancas?

Estou satisfeito com minha vida sexual?

Tenho equilibrio entre falar e ouvir?

Equilibrio entre pressa - lentidao?

Vivo no aqui- e- agora?

Tenho vigor? animo?

Tenho clareza mental? de propdsitos?

Sinto-me com leveza? frescor? alegria?

Confio nos outros?

Tomo decisoes adequadas?

Uso bem minha intuicao e criatividade?

Uso bem a razao e a logica?

Estabeleco limites saudaveis?

Comunico-me bem?

Sinto-me generoso?

Sinto-me ousado?

Eu sinto-me perseverante?

Sou tolerante? Aceito?

Tenho tempo para lazer?

Tenho tempo para refletir e meditar?

Tenho tempo para cultura e arte?

Administro bem meu tempo?
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Profissao, carreira, educacao

Sinto-me bem com a minha empresa ou
profissao?

Relagcao com chefe?

Relagao com colegas?

Relagao com subordinados?

Relagao com clientes?

Sei trabalhar bem em equipe?

Sinto-me feliz com meu trabalho?

Sinto-me recompensado e reconhecido?

Estou integrado ao meu grupo profissio-
nal?

Sinto que os prazos/ tarefas/ prioridades
estao bem ajustados?

Sinto boas perspectivas de futuro na car-
reira?

Boas perspectivas de aprendizagem e edu-
cagao?

Vida espiritual

Conheco e exerco minha missao pessoal?

Crencas e valores estao harmonizados?

Vejo significados no que ocorre na minha
vida?

Sinto-me conectado a Deus?

Sinto-me protegido?

Sinto-me com fé?

Comunidade/ social/ ecologia

Sinto-me tranquilo quanto ao futuro da
paz e do bem estar social?

Sinto-me parte da Natureza?

Sinto-me competente para mudar o mundo
a minha volta?
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Vida financeira 1 2 |3 4 5

Sinto abundancia?

Sei planejar e controlar minhas financas?

Sei ganhar dinheiro?

Sei gastar dinheiro?

Sei investir/ poupar dinheiro?

Sei emprestar e receber meu dinheiro de
volta?

Tenho tranquilidade quanto ao meu futuro
financeiro?

Sinto-me bem pelo que ja consegui?

Sinto-me bem pelo que ainda nao conse-
gui?

Baseado nas avaliacbes que vocé fez acima, quais sdo as areas de
sua vida que estdo mais criticas? Areas que estao melhor?

Areas mais criticas Areas mais tranqiiilas
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Qual é (ou quais sdo) as crises que estou vivenciando hoje? Procu-
re fazer uma lista completa.

Que oportunidades e que ameacas estas crises estdo trazendo (se-
ja especifico)?

Que sentimentos cada uma destas crises desperta em vocé?
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Visao de futuro

A visao de futuro é o nosso “norte”, para
que possamos dar a volta por cima, maximi-
zarmos os ganhos e minimizarmos as perdas,
e para que de fato possamos evoluir, crescer
e nos desenvolver.

Na provincia da
mente ndo ha
limites. O que se
acredita ser ver-
dade, ou é ver-
dade ou se torna
verdade
John Willy

Muitas pessoas concentram-se em termos
de futuro naquilo que nao querem, e em ge-
ral falta clareza para aquilo que de fato que-
rem. E como se uma pessoa entra num taxi e
diz ao motorista: eu nao quero ir para o correio, nem para o aero-
porto e menos ainda para a rodoviaria. Mas a pergunta ndo res-
pondida é: Mas, afinal, para onde vocé quer ir?

Em crises financeiras as pessoas tendem a dizer que no futuro
nao querem mais perder dinheiro; no trabalho dizem que nao que-
rem mais ter um chefe autoritario; na vida esportiva querem algo
gue nao os facam correr riscos ou ter fraturas. E assim por diante.

Para sairmos bem das crises temos que ter muita clareza e pre-
cisao do que queremos alcancar. Para tanto use inteiramente sua
criatividade e todos os recursos para construir sua visao de futuro.

Vocé pode preparar seu texto, procurando ser preciso e especifi-
co, detalhando a visao de mais longo prazo e visdes intermedia-
rias. Va a um lugar tranquilo, sem interrupcdes, e comece seu tex-
to. Se quiser, volte as tabelas anteriores da “crise hoje” para veri-
ficar se cobriu todas as areas que deseja e se ha pontos que cha-
mam com mais intensidade a sua atencao.

Alguns cuidados de redacao podem ajudar:

« Coloque o tempo do verbo no presente

« A linguagem deve ser positiva (evitar o “*nao”)

« Ser claro, preciso, objetivo

« A visdo deve ser ligada a um proposito saudavel

« Decisao de investir energia

- E preferivel ter de 3 a 5 elementos centrais em sua visdo, ao
invés de um numero exagerado, pois isto ajuda a focar sua
atencao

+ Escrever e assinar = compromisso.
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Um exemplo de redagao:

« Estou usufruindo de um novo cargo de Assistente de Marke-
ting, numa empresa que reconhece concretamente minhas
contribuicoes

« Estou alegremente saudavel com meus pulmoes limpos

« Meu inglés esta fluente e facilmente falo e escrevo neste idi-
oma.

Para complementar a redagdao, faga um ou varios desenhos da sua
visdo de futuro. Uma opgao é usar recortes de jornais ou revistas.
Deixe estas ilustracdes a vista. Quando terminar seu desenho ou
colagem, busque interpretar as formas, as cores, a precisao dos
tracos, a pressao utilizada, o porque de cada escolha etc. Vocé po-
dera usar lapis cera ou qualquer outro recurso como lapis de cor,
aquarela, guache, recortes de revista ou técnicas mistas;

Vocé também podera usar escultura ou modelagem (argila é exce-
lente) como uma representacao de sua visao do futuro. Mantenha
esta sua criacdo sempre por perto de vocé.

Outra opcao é num contato com a natureza e com 0S recursos a
sua volta: procure construir com estes recursos (galhos, pedras,
folhas, solo, flores) uma imagem, escultura ou montagem de sua
visao de futuro. Nao se apresse. Tome o tempo de que necessitar.
Apds o término, vocé pode fotografar essa imagem ou também de-
senha-la e escrever os porqués de cada parte.

Como vocé vé, nao ha limites para a sua criatividade.
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Prepare agora sua redacao de sua visao de futuro, vale a pena!
Sugiro complementar com desenhos, figuras ou imagens.

Minha visao de futuro é:

Lembre-se, a qualquer tempo, vocé podera rever a sua visao e é
importante que o faca. A visdao de futuro que vocé construiu pode
ser revista, alterada, aumentada ou diminuida a qualquer tempo.
Alids, isso é relativamente comum. A medida que as circunstancias
de nossa vida vao mudando, ndés queremos também alterar nossa
visdo. E como se estivéssemos subindo uma montanha, e a cada
trecho da caminhada tivéssemos uma nova visdao. Quanto mais
vamos caminhando, mais novas realidades vao se mostrando, e
com isso podemos mudar nossa visao.
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Descobrindo a sua missao pessoal (*)

Outro ponto que déd uma dimensdo ampliada a sua visao de fu-
turo é a definicdo de sua missao pessoal, que pode ser entendida
como:

o significado maior de sua vida
- seu chamado interior

- sua verdadeira vocacao

- sua razao de ser.

1) Tenha lapis e papel a mao - sente-se confortavelmente -
relaxe - figue com a coluna ereta - olhos fechados - pés firmes no
chao - respire fundo algumas vezes - sinta-se afundando na cadei-
ra - cada vez mais - mas nao fique tdo sério, faca como se fosse
um jogo, uma brincadeira.

2) Descreva para vocé mesmo 3 qualidades suas, nas quais
vocé é bom e que o diferenciam das demais pessoas - abra os o-
Ihos - escreva - feche os olhos

3) Imagine um mundo totalmente perfeito - descreva para
vocé mesmo como é esse mundo perfeito com 1 ou 2 frases - co-
mo ele lhe parece ? - 0 que vocé sente vivendo nesse mundo per-
feito ? - que sentimentos véem a tona nesse mundo perfeito ? a-
bra os olhos - escreva

4) Faca a integracao das suas qualidades (item 2) e o mun-
do perfeito (item 3) - escreva uma frase que descreva sua missao

5) Lentamente va retornando - agradeca a conexao que fez
- respire fundo 2 ou 3 vezes - volte totalmente ao aqui e agora

6) Se o exercicio estiver sendo feito em grupo, compartilhe
sua frase com o colega ao lado - compartilhe com o grupo todo
suas frases

Uma variacdo é trocar a expressao "mundo perfeito" por "empresa

perfeita" ou “familia perfeita” ou “equipe perfeita” para centrar
missdoes mais especificas.
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A frase que é gerada por esse exercicio € uma constante fonte de
inspiracao para suas acdes pessoais e profissionais. A sua missao
pode ser redefinida quantas vezes vocé quiser. Quando vocé se
sentir em crise, cansado ou desanimado, releia a sua missao e no-
vas forgas irdo surgir (especialmente util quando surgem dificulda-
des ou barreiras em seu caminho). Com o tempo sua redacao ten-
dera a ser mais curta e centrada naquilo que é essencial.

Registre aqui sua frase:

Minha missdo pessoal é:

(*)  Exercicio inspirado no Workshop, conduzido por Cynthia Athina Kemp Scherer
-Rio de Janeiro - Setembro / 1993 - Reproduzido com permissao, descrito no livro
"Energize sua empresa: como os florais podem dinamizar seu ambiente de negdcios”,
de Gustavo e Magdalena Boog, Editora Gente.
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Agir na crise

Nossos projetos de acao representam o ca- Deve haver ... a
minho concreto para sair da crise do “agora” geradora forca
e irmos ao futuro, dando a volta por cima. do amor atris de
_ _ o , cada esforco
Agir na crise significa ir um passo alem | gastinado a ser
do entendimento e da emogado: € a agao que bem sucedido
nos tira da paralisia. E um processo que se Henry David
liga ao movimento, que podemos metafori- Thoreau
camente situar em nossas mdos e pés, na
dimensado do agir no mundo. Pouco valor tera
nossa capacidade de fazer um excelente ,diagnéstico € uma precisa
visdo de futuro, se ndo decidirmos agir. E a acdao concreta que fara

a diferenca!

Tendo em vista o que vocé quer alcangar no futuro, imagine
cada um de seus projetos de acao nas crises como uma mao, sen-
do cada dedo o simbolo de uma dimensdao necessaria para bem
definir seu projeto.

Polegar: é a acao/ é representada por um verbo
Indicador: é o que pretendemos alcancar
Médio: é a situacao atual

Anular: é o nosso compromisso de mudanca
Minimo: é o prazo
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Exemplos ilustrativos:

Dedicar (polegar) mais tempo aos meus filhos (indicador),
hoje menos de 2 horas por semana (médio) para 10 horas
por semana (anular) nos préximos dois meses (minimo)
Finalizar meu curso superior de Marketing, até dezembro des-
te ano

Distribuir meu curriculum para 30 empresas da regiao, bus-
cando um cargo de Assistente de Marketing, entre setembro e
novembro deste ano

Buscar ajuda profissional e parar de fumar dentro de 10 dias
a partir de hoje

Continuar meu curso de inglés, com 6 horas por semana, com
excelente nivel de fluéncia, até Maio do préximo ano.
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Exercicio

Prepare agora seu Plano de Acdo, usando o roteiro das proximas
paginas. Se vocé tem uma pessoa ao seu lado com a qual possa
compartilhar, isto é étimo.

Apos preencher inteiramente seus Planos de Acdo, cologue em sua
agenda uma revisdo de tempos em tempos (durante a crise por
exemplo a cada semana/ depois pode ser mais espacado). Outra
idéia é colocar o Plano de Acdo num envelope lacrado destinado a
vocé mesmo, e pedir para alguém de sua confianca guardar o en-
velope por 6 meses e depois envia-lo a vocé. Quando ha uma real
intencdo de mudanca, é surpreendente o quanto se progride em 6
meses!
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Plano de Acao no.

Este Plano de Acdo esta ligado a que area de minha vida?

Corpo fisico
Relacionamentos
Vida emocional

ooon

Profissdo, carreira, educacdo

RESULTADOS DESEJADOS

Que resultados finais vocé gostaria de ver alcancado? Seja especifico e lem-

bre-se que as condi¢coes devem ser mensuraveis de alguma forma.

Acédo (verbo):

O Vida espiritual
O Comunidade, social, ecologia
O Vida financeira

O que vou mudar (indicador):

Situacao atual:
Compromisso:

Datas intermediarias/data de término:

QUAIS SAO 0OS INDICADORES DE PROGRESSO?

Indicador

Freqliéncia de me-
dicdo de progresso

Observacoes

1

2

O QUANTO ESTOU PROGREDINDO?

Assinale com um “"x” nas colunas a avaliacdo de seu progresso em relacdo aos resultados esperados, em

cada uma das datas

Data 0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

1)

2)

3)

4)

5)

OBSERVACOES

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

VOCé?

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

0s outros?

Quais sdo os obstaculos a concretizacdo deste resultado? Como superar? Exis-
tem pessoas que podem ajudar? Como recompensa-las?
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Plano de Acao no.

Este Plano de Acdo esta ligado a que area de minha vida?

Corpo fisico
Relacionamentos
Vida emocional

ooon

Profissdo, carreira, educacdo

RESULTADOS DESEJADOS

Que resultados finais vocé gostaria de ver alcancado? Seja especifico e lem-

bre-se que as condi¢coes devem ser mensuraveis de alguma forma.

Acédo (verbo):

O Vida espiritual
O Comunidade, social, ecologia
O Vida financeira

O que vou mudar (indicador):

Situacao atual:
Compromisso:

Datas intermediarias/data de término:

QUAIS SAO 0OS INDICADORES DE PROGRESSO?

Indicador

Freqliéncia de me-
dicdo de progresso

Observacoes

1

2

O QUANTO ESTOU PROGREDINDO?

Assinale com um “"x” nas colunas a avaliacdo de seu progresso em relacdo aos resultados esperados, em

cada uma das datas

Data 0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

1)

2)

3)

4)

5)

OBSERVACOES

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

VOCé?

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

0s outros?

Quais sdo os obstaculos a concretizacdo deste resultado? Como superar? Exis-
tem pessoas que podem ajudar? Como recompensa-las?

37




Plano de Acao no.

Este Plano de Acdo esta ligado a que area de minha vida?

Corpo fisico
Relacionamentos
Vida emocional

ooon

Profissdo, carreira, educacdo

RESULTADOS DESEJADOS

Que resultados finais vocé gostaria de ver alcancado? Seja especifico e lem-

bre-se que as condi¢cées devem ser mensuraveis de alguma forma.

Acédo (verbo):

O Vida espiritual
O Comunidade, social, ecologia
O Vida financeira

O que vou mudar (indicador):

Situacao atual:
Compromisso:

Datas intermediarias/data de término:

QUAIS SAO 0OS INDICADORES DE PROGRESSO?

Indicador

Freqliéncia de me-
dicdo de progresso

Observacoes

1

2

O QUANTO ESTOU PROGREDINDO?

Assinale com um “"x” nas colunas a avaliacdo de seu progresso em relacdo aos resultados esperados, em

cada uma das datas

Data 0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

1)

2)

3)

4)

5)

OBSERVACOES

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

VOCé?

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

0s outros?

Quais sdo os obstaculos a concretizacdo deste resultado? Como superar? Exis-
tem pessoas que podem ajudar? Como recompensa-las?
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Plano de Acao no.

Este Plano de Acdo esta ligado a que area de minha vida?

Corpo fisico
Relacionamentos
Vida emocional

ooon

Profissdo, carreira, educacdo

RESULTADOS DESEJADOS

Que resultados finais vocé gostaria de ver alcancado? Seja especifico e lem-

bre-se que as condi¢coes devem ser mensuraveis de alguma forma.

Acédo (verbo):

O Vida espiritual
O Comunidade, social, ecologia
O Vida financeira

O que vou mudar (indicador):

Situacao atual:
Compromisso:

Datas intermediarias/data de término:

QUAIS SAO 0OS INDICADORES DE PROGRESSO?

Indicador

Freqliéncia de me-
dicdo de progresso

Observacoes

1

2

O QUANTO ESTOU PROGREDINDO?

Assinale com um “"x” nas colunas a avaliacdo de seu progresso em relacdo aos resultados esperados, em

cada uma das datas

Data 0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

1)

2)

3)

4)

5)

OBSERVACOES

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

VOCé?

Na medida em que vocé alcanga este resultado, que beneficios existem para

0s outros?

Quais sdo os obstaculos a concretizacdo deste resultado? Como superar? Exis-
tem pessoas que podem ajudar? Como recompensa-las?
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Plano de Acao no.

Este Plano de Acdo esta ligado a que area de minha vida?

Corpo fisico
Relacionamentos
Vida emocional
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Observacoes
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VOCé?
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Quais sdo os obstaculos a concretizacdo deste resultado? Como superar? Exis-
tem pessoas que podem ajudar? Como recompensa-las?
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O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

Agora vocé tem um mapeamento completo, um roteiro deta-
Ihado de onde esta hoje, qual é a sua visao de futuro que vai ori-
entar onde quer chegar e as principais acdes que precisam ser de-
senvolvidas para assegurar 0 sucesso neste caminho.

No proximo capitulo vocé vai ver se € um tipo mais racional
ou mais emocional, e como isto determina as suas formas predile-
tas de lidar e de superar as crises
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Se as portas da percepcao estiverem
limpas, todas as coisas serao

vistas como sdo, infinitas

William Blake

Vocé é do tipo racional ou emocional?

As pessoas com seus diferentes tipos de personalidade, lidam
de formas diversas com as crises. Aquelas que sao do tipo racio-
nal acham que sabem todas as respostas intelectual e teoricamen-
te, acreditam que aprendem tudo lendo os livros e ouvindo a expe-
riéncia de outras pessoas. Elas usam muito o pensar. Usam a légi-
ca, as relagdes causa-e-efeito e se baseiam nos extremos certo-
errado, bom-mau. Os tipos racionais tém dificuldade de viver o
aqui-e—agora, oscilando entre o passado e o futuro. Tém tendén-
cia a resolver suas dificuldades do presente com as “férmulas” que
sempre deram certo no passado. Nao lidam bem com as emogoes
e se negam a inclui-las na questao que esta sendo vivenciada, co-
Mo quem procura “separar” a emocao da razao. Isto os faz pare-
cerem mais “frios”.

N3o existem Sera que é possivel esta separacao entre ra-
erros, somente | zao e emogdo? Quando o problema € na vida
pontos a dos outros, tém sempre muitas teorias e idéi-
melhorar as, que ajudam a outra pessoa a melhorar
Magdalena Boog | Sua situagdo. Mas quando € com eles ...

De alguma forma, as pessoas com ca-
racteristicas predominante racionais tendem a ser mais criticas,
gostam de modificar o meio em que vivem e aceitam melhor os
desafios, que funcionam como obstaculos que devem ser elimina-
dos. Estas pessoas precisam de resultados “palpaveis”, portanto,
gquerem tomar decisdes mais rapidamente e ja saem fazendo as
coisas (mesmo que seja para conserta-las depois). Geralmente
gquerem estar sempre no comando de si mesmas e da situacao, e
tém tendéncia a correr mais riscos. As pessoas de caracteristica
racional evitam situagcdoes em que possam perder o controle (pro-
vavelmente por isso nao lidam bem com as emogoes); temem ser
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passadas para tras. Sao organizadas, dao diretivas claras e cum-
prem 0S seus CoOmpromissos.

As pessoas do tipo emocional buscam demonstrar afeto e
emocoes. Estao dispostas a viver o aqui-e-agora, pois sao guiadas
pelas emogoes do momento. O passado e o futuro nao sao o mais
importante, o que vale € o momento presente. Tendem a ser im-
pulsivos. Sendo menos criticas que os tipos racionais, adaptam-se
mais facilmente ao meio ambiente. Tem uma enorme dificuldade
em dizer "nao” e em estabelecer limites saudaveis. Também lhes é
dificil manter limites ja estabelecidos, tendendo a ser complacen-
tes, quando deveriam ser firmes. Como expressam as emocoes,
tendem a ser mais calorosas nos relacionamentos. FreqlUentemen-
te promovem a aproximacgao entre as pessoas. Nao tendo a neces-
sidade tao forte de estar no comando, tornam-se membros ajusta-
dos no trabalho em equipe. Tem medo de perder o amor das pes-
soas, pois contam muito com o afeto dos outros. Agem de forma a
persuadir ao invés de impor. Sdo pessoas “nutridoras”, tendo faci-
lidade de “dar colo” e ser o "ombro amigo”.

E muito importante ressaltar que nenhum tipo é melhor do
gue o outro, ou tem mais tendéncia ao sucesso ou a felicidade. Os
dois estilos guardam em si as possibilidades de serem eficazes e
conseguirem resultados muito positivos em suas vidas, principal-
mente se estas duas caracteristicas puderem ser integradas.
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Em resumo:

Racional
Agem intelectual e teorica-
mente/ usam a ldgica
Tendéncia a viver no passado
ou futuro
Usam féormulas que deram
certo no passado
Extremos (certo-errado/
bom-mau)
Modificam o meio em que vi-
vem
Gostam de desafios

Tendem a ser mais “frias”
Gostam de resultados palpa-
veis

Precisam estar no comando

Evitam perder o controle

Temem ser
tras
Diretivas
Cumpridoras

passadas para

Emocional
Agem emocionalmente/ de-
monstram afeto
Tendéncia a viver o aqui-e-
agora
Agem baseadas na situacao

Tendem a ser impulsivas

Adaptam-se ao meio em que
vivem

Dificuldades em dizer “nao”/
com limites

Tendem a ser mais calorosas
Gostam de promover as rela-

coes

Sao membros ajustados da
equipe

Medo de perder o amor das
pessoas

Agem de forma a persuadir

“Dao colo”
Oferecem o “ombro amigo”

O mais importante é conhecer sua caracteristica essencial,
para poder usa-la como uma ferramenta, conscientemente, e tam-
bém para poder compreender o estilo daqueles que o cercam, para
uma melhor convivéncia e relacionamento. Para ampliar seu auto-
conhecimento, responda a pergunta: vocé tem atitudes predomi-
nantemente racionais ou reage mais como um tipo emocional ?
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Exercicio

Escolha a alternativa que melhor descreve sua forma de agir nas
situacées a seqguir:

1) Seu colega de trabalho tem uma subita crise de enxaque-
ca e fica impossibilitado de realizar sua parte num trabalho
da equipe de projeto. Sem o trabalho dele o prazo nao pode
ser cumprido. Vocé entao:

a) Vai para ao seu gerente e explica a situacdo de forma ldgica e
pede uma extensdo do prazo

b) Fica muito preocupado com a pessoa e indica um médico com-
petente no tratamento de enxaqueca

c) Da um apoio ao seu colega doente através de um telefonema e
busca alguém para substitui-lo na tarefa

2) Seu gerente o chama para mostrar que vocé cometeu
um erro no atendimento a um cliente importante. Vocé en-
tao:

a) Defende-se com todos os argumentos ldgicos que possui para
“"provar” que agiu corretamente.

b) Vocé sente uma enorme pena do cliente e quer compensa-lo de
alguma forma.

c) Aceita que cometeu o erro e aprendeu a licdo. Desculpa-se e se
prepara para novos procedimentos.

3) Vocé tem um cargo de lideranca e tem que encontrar um
solucao para um problema de relacionamento que surgiu
entre duas pessoas de seu grupo de trabalho. Vocé entao:

a) Expoe seu ponto de vista e mostra que a decisdao deve privilegi-
ar os resultados que precisam ser alcancados.

b) Evita colocar sua opinidao para os envolvidos, com medo de per-
der a amizade deles.

c) Ouve com atencao o que as pessoas envolvidas tem a dizer, o-
ferece seus conselhos, e depois coloca sua decisdo de maneira
clara.

4) Vocé esta ha muitos anos no seu emprego. Sua carreira
esta num nivel confortavel, mas estagnada. As perspectivas
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de progresso sado limitadas e vocé esta infeliz com suas ati-
vidades. Vocé entao:

a) Procura identificar novas oportunidades dentro ou fora da em-
presa. Define os desafios e faz um plano detalhado de acao.

b) Vai ao seu gerente e desabafa todas as suas frustracbes profis-
sionais.

c) Conversa com seu gerente e colegas de trabalho, colocando

com clareza suas insatisfacées, e apresenta solugdes alternativas.

5) Vocé passou uma procuracdo com amplos poderes para
um parente proximo. Descobre que esta pessoa fez mau uso
da procuracao e abusou da sua confianca. Vocé entio:

a) Contrata um advogado para acionar judicialmente o seu paren-
te.

b) "Explode” com ele, diz umas "boas verdades” que ha tempos

estavam "“engasgadas” e rompe a relagao.

b) Ouve os argumentos dele, declara o seu desapontamento e can-
cela a procuracgao.

6) O seu casamento, que aparentava estar indo bem, é sa-
cudido pela noticia que seu marido (mulher) esta tendo um
caso extraconjugal. Vocé entio:

a) Procura saber primeiro onde errou e entender o comportamento
do parceiro (a)

b) Tem uma "“crise histérica”, sai aos gritos e expulsa o parceiro (a)
de casa.

c) Conversa com seu parceiro (a), procurando ouvir seus motivos e
entao explica os seus. Em conjunto buscam uma solucao.

7) Vocé é chamado pelo Diretor da escola de seu filho ado-
lescente, e é informado que deve tomar providéncias imedi-
atas, pois ele foi encontrado fumando maconha no banhei-
ro. Vocé entao:

a) Analisa o comportamento do filho, chama-o para uma conversa
e estabelece uma punicdo severa.

b) Faz um discurso moralista para seu filho e descarrega nele toda
a sua magoa e desapontamento pelo ocorrido.
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c) Analisa o comportamento, ouve as explicacées do filho e busca
uma solucao de compromisso.

8) Vocé descobre que esta com uma doenca grave. Vocé en-
tao:

a) Antes de qualquer coisa, procura o maior especialista do pais e
vai em busca de informacgdes e explicacbes para o seu caso.

b) Conta para sua familia como esta sofrendo, esperando deles a-
juda e compreensao.

c) Marca uma consulta com o maior especialista no assunto e de-
pois pede apoio aos familiares e amigos.

9) Vocé ganha num concurso uma viagem individual ao ex-
terior, para uma estada de muitos dias no "pais de seus so-
nhos”. Vocé entao:

a) Comunica que resolveu viaja e mostra a todos como poderao
sobreviver sem a sua presenca, com uma série de dados palpa-
veis.

b) Demonstra uma alegria incontida com o prémio e ja vai mar-
cando a data da viagem.

c) Fala com seguranca, lista as razées de sua decisdo, e diz que
gostaria da aprovacao de todos para viajar com mais tranqdiili-
dade.

10) Vocé ganhou um bom dinheiro na loteria. Muitos paren-
tes e amigos distantes comecam a procura-lo para pedir
empréstimos. Eram pessoas com as quais vocé nao tinha
mais nenhum relacionamento, mas que trazem motivos re-
levantes para fazer uso do dinheiro. Vocé entio:

a) Faz uma analise baseada em critérios de beneficios e custos e
toma suas decisoes.

b) Dependendo se ficar sensibilizado ou nao, vai atender ou negar
com veeméncia.

c) Vai analisar com atencao cada pedido, pedir um tempo para ou-
vir sua voz interior e depois tomar as decisoes.
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Confira os resultados:

Conte quantas vezes vocé escolheu cada alternativa.

a) ... vezes
b) ... vezes
C) ... vezes

As pessoas do tipo Racional escolhem predominantemente a al-
ternativa a. As pessoas do tipo Emocional escolhem predominan-
temente a alternativa b. As pessoas que equilibram os tipos ra-
cionais e emocionais, escolhem predominantemente a alternati-
va C.

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?
Agora vocé ja sabe suas formas preferenciais de pensar, sentir e
agir, e como isto influencia a forma com que reage e lida com as

crises.

No préximo capitulo vocé vai conhecer os principais tipos de crise
e as etapas pelas quais passamos quando ocorrem perdas.
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IpC , mdlcadOres e faseg da crlse
Que os passaros da preocupagao e tensao
voem ao redor da sua cabeca - isto vocé
nao pode mudar. Que eles facam ninhos
nos seus cabelos - isso vocé pode impedir
Provérbio chinés

As crises podem ter muitas “faces” e se manifestar em qual-
guer dimensao de nossas vidas. Por exemplo, podemos ser influ-
enciados ou passar por crises do tipo:

Pessoal : ligada a nossos relacionamentos mais proximos,
geralmente envolve pessoas de nossa intimidade e/ou aspectos
amorosos

Profissional: ligada a nossa atividade numa carreira, envol-
ve a sobrevivéncia, a seguranga, o grupo de trabalho, a auto - es-
tima (prestigio e status) e a auto - realizagao

Valores: questionamentos internos, geralmente nao visiveis
aos outros, quando repensamos e redefinimos nossos padroes de
percepcao e conduta. Sdo também chamadas de “crise da meia-
idade”, mas de fato podem ocorrer a qualquer tempo.

Social: envolvem segmentos inteiros da sociedade, geral-
mente exigindo novos posicionamentos para as questdes coleti-
vas, como por exemplo educacdo, violéncia urbana, poluicao, etc.

Economica/ financeira: envolvem governo, empresas, sin-
dicatos, em temas como emprego (ou desemprego) e definicao de
novos rumos. Costumam afetar profundamente nossa vida finan-
ceira pessoal

Planetaria: envolvem a sobrevivéncia do Planeta Terra como
um todo e em questdes como ecologia, distribuicao de renda, con-
flitos armados, sustentabilidade etc.

O fato é que, por menor que pareca o problema para as pes-
soas que nos rodeiam, para vocé ele é grande, gerando a sua for-
ma de perceber a crise. Neste nivel, envolve valores e sentimen-
tos, dificultando, consequentemente, que seja completamente en-
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tendida pelo outro, pelo simples fato de que esta acontecendo in-
teriormente. Mas, vocé nao deve entrar em panico, porque esta
situacdo ndao o obriga a viver no “isolamento” porque vocé pode
contar muitas vezes com uma “mao amiga”.

O importante é ndo se identificar com a crise, lembrando
sempre gue nOs Ndo SomMos a crise, mas estamos em crise, o que
significa que ela vai passar.

Vocé encontrard uma nova forma de harmonia interior. Para
isto, precisard descobrir a sua prépria formula, ou algo que seja
conveniente para o seu momento. Nao existem respostas prontas,
nem baseadas em experiéncias anteriores, nem na experiéncia dos
outros. Lembre-se que podera ser (e € bom que seja) tudo novo.

O principal indicador de que estamos em crise é o fato de ao
procurarmos realizar determinadas acdes, esperando obter certos
resultados, estes ndao ocorrem.

Nas crises costuma acontecer uma sensacao generalizada de
mal estar e de incOmodo, e outras vezes a sensacao vaga de que
algo esta errado.

Quando as coisas comecam a “dar errado”, nossa tendéncia é
tentar negar a crise. O correto deveria ser percebermos que as
coisas nao estao erradas, e sim diferentes.

O simples fato de dizermos que “esta errado” mostra a nossa
tendéncia de rejeitar a crise, como um processo que inicia uma
transformacdo necessdria. O que muitas vezes classificamos de
“errado”, na realidade é um indicador importante para nosso de-
senvolvimento.

Nés muitas vezes oscilamos entre o medo e a felicidade. E-
mocionalmente, toda crise representa uma morte e também um
renascimento. E, como ndo queremos morrer, nds resistimos, re-
jeitamos e combatemos as crises, como precursoras do novo.

A rejeicao ao novo ja foi descrito em “O Principe”, de Maquia-
vel: "devemos levar em conta que nada ha de mais dificil, nem de
sucesso mais duvidoso, nem mais arriscado, do que estabelecer
novas leis (...) Esta fraqueza vem (...) em parte da descrenca dos
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homens, que s6 créem na verdade das coisas novas depois de uma
firme experiéncia”.

O trabalho da psiquiatra Elizabeth Kibler Ross, ao descrever
as fases da morte e do morrer, nos da algumas indicacdes precio-
sas para lidar com as crises, desde 0s seus aspectos iniciais de
perda e aceitacao da nova realidade. Toda crise (perda/ morte)
passa por 5 fases bem definidas:

Negacao: é a primeira fase, quando recebemos a “ma noti-
cia”. A tendéncia é dizer que ndo é possivel, que nao pode ser ver-
dade que o fato esteja acontecendo, fingimos que nada mudou,
gque é somente um sonho mau e que logo vamos acordar.

Raiva: como a crise de fato esta ai, na nossa cara, nao po-
demos negar a sua presencga, a reacao seguinte ¢ uma profunda e
intensa raiva por aquilo que esta acontecendo conosco. “Como é
possivel isto estar ocorrendo comigo?” ou “Por que eu?” sao as
perguntas dominantes. Costumam também vir sentimentos de re-
volta com os “causadores” da crise ou com Deus, por estar permi-
tindo que “estas coisas” ocorram conosco. A crise esta causando
muita dor e desconforto.

Barganha: toda a vontade se direciona a livrar-se dos efeitos
da crise, na base do “custe o que custar”. Hd o reconhecimento
que nao poderemos mais vencer a crise, entao cabe agora uma
negociacao “com Deus”, para adiar e atenuar os seus efeitos. Co-
mo poucos resultados concretos advém desta atitude, inicia-se a
préoxima fase.

Depressao: a constatacao definitiva de que nao poderemos
mais combater a crise e seus efeitos leva a sentimentos de impo-
téncia, que geralmente levam a depressao, numa forte e incontro-
lavel sensacao de que estamos sendo vitimas. Esta é a “fase mais
negra” da crise. Mas, do fundo deste poco, estao se formando as
forcas regeneradoras da nova fase.

Aceitacao: quando a dor se vai, vem a resignacao e final-
mente a aceitacdao, que significa deixar o que é velho morrer e in-
gressar, de bracos abertos, no novo. Assim a crise fica superada e
estamos prontos para vivenciar a situagao nova, hum novo pata-
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mar de consciéncia. O processo assim descrito, nos mostra porque
as crises sdao experiéncias tdo intensas de aprendizagem.

1- Negacgao e
Isolamento
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Exercicio

Quais foram as crises mais significativas que passei nos ultimos
anos?

Quais foram as consegliéncias na época da crise? E hoje?

Identifigue as 5 fases da crise.

Que sentimentos vieram em cada uma destas fases?

E quando vocé "solucionou” a crise? E depois?

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

Vocé conhece e mapeou as etapas de uma crise. No préximo capi-
tulo vocé conhecera a relagao entre as crises e o destino.
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6. Crises e destino

A verdadeira descoberta ndo consiste
em procurar novas paisagens,

as em possuir novos olhos

Marcel Proust

O ser humano é, geralmente, um ser insatisfeito, que se sen-
te incompleto, nunca totalmente preenchido. Como diz Leonardo
Boff, somos seres de desejos infinitos vivendo num mundo finito.
As crises surgem neste desconforto e as vezes do tédio que a falta
de mudancas produz. Outras vezes as crises resultam da sensacao
de ndo darmos conta dos desafios que temos pela frente.

A motivacao vem da necessidade de preencher estas lacunas,
de ter metas que nos satisfacam, para nos tornarmos completa-
mente felizes. Porque, certamente, a felicidade é a busca maior do
ser humano através dos tempos.

Gosto muito da conexao entre o tamanho de nossos desafios e a
percepcao de nossa competéncia para enfrenta-los, que conheci
no livro “Living in Balance”, de Joel & Michelle Levey, que apresen-
to a seguir de uma forma adaptada.

Grande Zona de
perigo

Zona de
conforto

Zona de Zona de
conforto perigo

Pequeno Tamanho de nossa competéncia
Grande
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Esta aprendizagem, o equilibrar o tamanho de nossos desafi-
0os com o tamanho de nossa competéncia, pode ser obtida no pro-
cesso de ampliagcdo de consciéncia, na cooperacao, no comparti-
Ihar, nos trabalhos em equipe e nas parcerias.

A felicidade ndao é um estado perene, € sempre uma conquis-
ta. NOs todos somos 100% responsaveis pelas nossas vidas ! (ou,
pelo menos, deveriamos ser).

Muitas crises estao ligadas a destinos tragicos, a fatores fora
de nosso controle, em que a reacdao imediata é o “sentimento de
vitima”. O destino, ou o carma, é o oferecimento de encontros com
pessoas, com situagdes, com coisas e com lugares, e que é sempre
a nossa liberdade de escolha que decide o que fazer deste encon-
tro, numa postura de “eterno aprendiz”. Na realidade, temos mui-
tas licdes a aprender nesta vida, e o Universo prové muitas e ricas
oportunidades para isto. Se nao aprendermos numa dada ocasiao,
a vida nos apresentara muitas e muitas outras situagoes, até que o
conteudo desta licdo figue dominado, com novas habilidades, per-
cepcdes e comportamentos, para podemos enfrentar as novas e
mais elaboradas licdes, e com isto subir outros degraus no cami-
nho de nosso desenvolvimento pessoal e profissional. As crises nos
ajudam nesta caminhada.

Assim, 0 nosso julgamento de curto prazo, de que isto € bom,
isto € mau, se mostra inadequado, pois tudo que vem a nds é para
0 nosso crescimento, e deve ser visto numa dimensao mais ampla.
Como ja foi referido anteriormente, nada € bom ou mau, simples-
mente é.

Portanto, aprender a olhar as pessoas, evitando julga-las, nos
leva a constatar que elas sdo diferentes de nds, o que ndo quer
dizer que elas estejam erradas e nds certos. Respeitando as dife-
rencas vocé vai somar com as pessoas € nao dividir, o que fatal-
mente resulta em ganhos.

Suas relacoes pessoais e profissionais serao mais tranquilas
se vocé usar como filosofia de vida que diferente é somente algo
que difere, que nao é igual, e nao significa que seja errado, inferi-
or, ou alguém a ser convencido ou subjugado.
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Outra forma menos adequada de encarar o “destino” é a pos-
tura derrotista e conformista, do tipo “"Deus quer que eu sofra”, ou
“Eu devo merecer este castigo”, ou ainda “Sou uma vitima indefe-
sa do destino”.

O Universo é As nossas decisdOes e escolhas serao um
abundante, e dia questionadas por nds mesmos e podere-
qguem cria as li- | mos neste momento reforcar as opgoes ja fei-
mitacées somos | tas ou escolher um caminho novo, se for pos-
nos sivel. Sem fazer um julgamento de mérito,
podemos dar como exemplo um casal que te-
nha escolhido ndo ter filhos, alguém que escolheu uma profissao
com a finalidade Unica de ganhar dinheiro ou ainda uma pessoa
que decide ndo estudar. Cada uma destas escolhas gerara suas
consequéncias.

O que é possivel observar é que a maioria das pessoas en-
tram em crise, varias vezes durante a vida, procurando ajustar o
foco de sua identidade. Aos 20 anos, nos percebemos adultos e in-
dependentes, acreditamos que a carreira neste momento escolhida
vai justificar nosso propdsito de vida para sempre. Aos 30 ja co-
mecamos a perceber que ndo é bem assim! A familia em fase de
formacao e a vinda dos filhos ja nos obrigou a um ajuste

Para quem ja viveu outras décadas e chegou aos 40, 50, 60
anos ou mais, sabe que com a idade o corpo fisico declina em sua
vitalidade, o que acrescenta um novo dado para as “crises”, pois
nos obriga a fazer ajustes em nosso ritmo.

A medida que avancamos em nossa idade, saimos de uma
crise e depois de determinados periodos entramos em outra. O Dr.
Bernard Lievegoed, um proeminente médico antroposéfico, des-
creve a biografia humana passando por momentos de transicao a
cada sete anos, gerando diferentes tipos de crise, pois a cada se-
ténio nossa perspectiva muda.

E 6bvio e natural que nossos interesses e preocupagoes aos

20 sao muito diferentes dos 40, que por sua vez tem outra visao
aos 60 anos.
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A tabela a sequir, de forma descontraida, mostra algumas crises
qgue podem ocorrer ao longo da vida, em funcao de “faltas”:

Dimensao Jovem Adulto Idoso
Tem tempo? Sim Nao Sim
Tem dinheiro? Nao Sim Sim
Tem saude? Sim Sim N3o

No trabalho terapéutico, ndo sdao poucos os clientes que rela-
tam periodos de crise pela qual passaram, referindo-se a ela como
uma “fase dura”, mas essencial para o crescimento e a aprendiza-
gem.

Como exemplo, um profissional trabalhou como Gerente de
Desenvolvimento e Organizacdao, por um periodo de 8 anos num
dos mais renomados grupos empresariais brasileiros, numa época
em que o Brasil crescia muito e depressa. Os recursos eram abun-
dantes e os projetos caminhavam sem maiores dificuldades, na
medida em que estavam bem estruturados e alicercados. Era uma
época de crescimento e abundancia.

Anos apds, trabalhando em outra organizacdo, num cargo de
maior amplitude, ele se deparou com a escassez de recursos, re-
sisténcias politicas ao seu trabalho de gestdo de pessoas, erros
grosseiros de organizacao, ambigliidades na Direcao da empresa,
muita politicagem e até “jogo sujo”. Foi um periodo extremamente
dificil, e, como qualquer pessoa, tudo o que ele queria, era sair
daquela situacdo. Hoje, analisando esta dificil, mas rigquissima ex-
periéncia, ele pode perceber que estava sendo preparado para um
mundo empresarial mais proximo da realidade. Na sua atuacao
nos dias de hoje, certamente teria enormes dificuldades para en-
tender as agruras de muitos clientes, se nao tivesse vivenciado na
“propria carne” o que € viver numa empresa cadtica. Portanto, é
nas crises que se cresce e é nelas também que aprendemos as li-
¢oes mais importantes de nossas vidas.

E ai cabem algumas perguntas:

e E necessario que seja assim?

e E possivel “evitar” essas crises?

e Poderiamos ver estas crises como “degraus” a serem gal-
gados em nossa existéncia?
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O que se pode perceber é que o ser humano se desenvolve
em cada crise, através da busca do autoconhecimento e a conse-
glente ampliacdo da consciéncia, que se obtém através dessa ex-
periéncia.

Mas, em todo caso, nao devemos deixar de observar que no-
vas “portas” estao sempre se abrindo, que o nascer de um novo
dia € um simbolo de renovacao.

Novas respostas poderdo ser encontradas,
se ficarmos atentos aos sinais que a vida
esta sempre dando.

PARA VOCE MEDITAR
LINHA DE CHEGADA

Ha alguns anos atras, nas Olimpiadas Especiais de Seattle,
nove participantes, todos portadores de deficiéncia mental ou fisi-
ca, alinharam-se para a largada da corrida dos cem metros rasos.

Ao sinal todos partiram, nao exatamente em disparada, mas
com vontade de dar o melhor de si, terminar a corrida e ganhar.

Todos corriam, em excecao de um garoto, que tropecou no
asfalto, caiu rolando e comecou a chorar. Os outros oito ouviram o
choro. Diminuiram o passo e olharam para tras. Entao eles viraram
e voltaram. Todos eles.

Uma menina com Sindrome de Down ajoelhou-se, deu um
beijo no garoto e disse: “Pronto, agora vai sarar”.

Todos os nove competidores deram-se 0s bracos e andaram
juntos até a linha de chegada. O estadio inteiro levantou e os a-
plausos duraram muitos minutos. As pessoas que estavam ali, na-
guele dia continuam repetindo essa histéria até hoje.

(Mensagem que
circula na Internet)

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

Conhecendo as conexoes entre crises e destino, vocé esta melhor
preparado para conhecer a “farmacia doméstica” do proximo capi-
tulo, com muitas dicas e inspiragdes para momentos de crise.
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7 Farmac:a domestlcaf dlca,sge
mspiragoes para lidar com és crlses

Eu agirei como se minhas acoes
fizessem diferenca
William James

Na hora das crises precisamos de desabafo, de alivio, de solidarie-
dade, de “um colinho”. Mas nem sempre temos isto disponivel.
Preparei uma pequena “farmacia”, com frases inspiradoras, que
nos ajudam a lidar melhor com as crises.

Lembre-se: TUDO PASSA!

e Crescer com as crises significa nao bloquear o processo de
transformacao, seja ele de dentro para fora ou de fora para
dentro.

e As crises nos obrigam a repensar o que é essencial e o que é
supérfluo em nossas vidas. Devemos evitar julgar os outros,
pois 0 que é supérfluo para um pode ser essencial para outro.

e Crise é um periodo que exige aceitacdo, paciéncia e receptivida-
de as mudancas, sempre em busca de uma nova situagao de vi-
da.

e “Senhor, me dé a coragem de mudar o que pode ser mudado, a
humildade de aceitar o que nao pode ser mudado e a sabedoria
de diferenciar uma coisa da outra”

e Nas crises as coisas que deveriam funcionar de determinada
forma, nao funcionam mais. As decisdes e acoes que antes re-
solviam determinados problemas, nao trazem mais resultados.

e Nas crises temos momentos em que nos sentimos perplexos,
perdidos inseguros e “sem chao”.

e Nas crises nos sentirmos sobrecarregados: a primeira tendéncia
é esforcar-se mais, € “nadar contra a correnteza”.

e Na crise ha um processo de morte e de renascimento.

e Na crise, o lado risco vem grande e ameacador; o lado oportu-
nidade vem como uma semente, pequena, a ser trabalhada e
cheia de incertezas. Isto é inevitavel, mas é assim que evolui-
mos. )

e Paradigmas sao as nossas premissas. E tudo que dirige o nosso
comportamento. Sao as nossas crengas, valores, jeito de viver,
ideologia, método, preconceitos e padroes. Os paradigmas criam

59



“caminhos” e “trilhas mentais”. Comp0e o software instalado em
nossa mente, é a programacao, sao as viseiras. A boa noticia é
que podemos sempre instalar um software novo e mais atuali-
zado, fazer um upgrade (atualizacao) em nossas formas de pen-
sar, sentir e agir.

Da trabalho mudar paradigmas: € um processo de recriar a Si
mesmo.

Os defensores dos novos paradigmas sofrem: novas idéias sao
inicialmente ridicularizadas, depois combatidas e finalmente a-
ceitas. E preciso muita coragem para assumir este papel.

Como fazer sempre o mesmo e esperar que dé um resultado di-
ferente?

O sucesso do passado nao garante o sucesso do futuro, princi-
palmente quando as premissas mudam. Nao faz sentido usar
capa de chuva quando a chuva ja acabou. Isto é débvio, mas é
exatamente o que fazemos quando insistimos em usar paradig-
mas superados.

Depois da obrigacao vem a diversao. Sera que tem que ser as-
sim? N3o da para conciliar as dimensdes da obrigacdo e da di-
versao? O paradigma dominador enfatiza o sacrificio, a serieda-
de, a rigidez, a forma. No paradigma da parceria, se busca a in-
tegracdo, a parceria, o conteludo, a alegria.

Nas empresas existem muitos conflitos sobre o como “como so-
lucionar” a crise: fazer mais o que sempre fizemos? Fazer coisas
totalmente novas? Fazer coisas parecidas?

A competicao exacerbada leva ao estresse, que leva a disfun-
coes leves, que levam a disfuncdoes graves. Ser mais cooperati-
Vo, pensar e agir no todo, faz bem a saude.

Quanto maior a rigidez, maior o apego, maior a dificuldade de
sair da crise.

O QUE VIMOS ATE AQUI? QUAL O PROXIMO PASSO?

O livro esta chegando ao seu fim: com todas estas dicas vocé pode
sair mais fortalecido para superar as crises. O préoximo (e ultimo)
capitulo apresenta as conclusdes gerais e coloca em suas maos o0s
proximos passos para se sair bem. Com certeza, na medida em
qgue realizou as tarefas e reflexdes propostas no livro, vocé esta
muito mais bem preparado para lidar e superar com sucesso as
crises. Desejo que nao sejam muitas, mas as que vierem sejam
para seu desenvolvimento pessoal e para ampliar as suas alterna-
tivas de acao.
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nclusées: o quewlmo,gyate
aqu: qual o prox:mo pa.éso?

”

Quer se acredite que se pode fazer alguma
coisa, quer se acredite que ndo se pode,

vocé esta certo

Anthony Robins

As conclusOes essenciais para superar as crises, para ter mais
ganhos e menos perdas, para sair do fundo do poco e abrir-se pa-
ra novas oportunidades foram construidas por vocé ao longo da
leitura, exercicios e reflexoes.

A melhor maneira de lidar com as crises é sempre fruto de
uma escolha pessoal. E isto ira fazer toda a diferenca!

Ao escrever este livro, procurei colocar todas minhas experi-
éncias, tudo o que aprendi, todas as crises que passei, todo o cari-
nho e todas as melhores intencdes para que vocé possa crescer e
ser feliz.

A Biblia diz que se nao colocarmos amor no que fizermos, nada
teremos. Poderemos ter o dominio da ciéncia, dos mistérios, o
dom de profetizar, mas sem amor, sem paixao pelo que fazemos,
nada seremos. As crises fazem parte de nosso desenvolvimento
pessoal,e por mais dificeis que possam ser, sdo instrumentos para
nossa evolugao.

Seja feliz na sua vida!

Para encerrar, selecionei uma estéria que circula na Internet, e
que sintetiza as principais mensagens deste livro.

SABEDORIA

Um mestre da sabedoria passeava por uma floresta com seu
fiel discipulo, quando avistou ao longe um sitio de aparéncia pobre
e resolveu fazer uma breve visita.

Durante o percurso ele falou ao aprendiz sobre a importancia
das visitas e as oportunidades de aprendizado que temos, também
com as pessoas que mal conhecemos.

Chegando ao sitio constatou a pobreza do lugar, sem calga-
mento, casa de madeira, os moradores, um casal e trés filhos,
vestidos com roupas rasgadas e sujas...
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Entao o mestre se aproximou do senhor, o pai daquela familia
e perguntou: “neste lugar nao ha sinais de pontos de comércio e
de trabalho, entdo como o senhor e sua familia sobrevivem aqui?”

E o senhor calmamente respondeu: “meu amigo, nds temos
uma vaquinha que nos da varios litros de leite todos os dias. Uma
parte desse produto nds vendemos ou trocamos na cidade vizinha
por outros géneros de alimentos e com a outra parte nds produzi-
Mmos queijos e coalhada, para nosso consumo e assim vamos So-
brevivendo”.

O sabio agradeceu a informacdo, contemplou o lugar por uns
momentos, depois se despediu e foi embora. No meio do caminho,
voltou ao seu fiel discipulo e ordenou: “aprendiz, pegue a vaqui-
nha, leve-a ao precipicio ali na frente e empurre-a, jogue-a 1a em
baixo”.

O jovem arregalou os olhos, espantado, e questionou 0 mes-
tre sobre o fato da vaquinha ser o Unico meio de sobrevivéncia da-
guela familia, mas, como percebeu o siléncio absoluto do seu mes-
tre, foi cumprir a ordem. Assim, empurrou a vaquinha morro abai-
X0 € a viu morrer.

Aquela cena ficou marcada na memoria daquele jovem duran-
te alguns anos e um belo dia ele resolveu largar tudo o que havia
aprendido e voltar naquele mesmo lugar e contar tudo aquela fa-
milia, pedir perdao e ajuda-los.

Assim fez, e quando se aproximava do local avistou um sitio
muito bonito, com arvores floridas, todo murado, com carro na ga-
ragem e algumas criancas brincando no jardim. Ficou triste e de-
sesperado imaginando que aquela humilde familia tivera que ven-
der o sitio para sobreviver, “apertou” o passo e chegando 13, logo
foi recebido por um caseiro muito simpatico e perguntou sobre a
familia que ali morava ha uns quatro anos e o caseiro respondeu:
“continuam morando aqui”.

Espantado ele entrou correndo na casa e viu que era mesmo
a familia que visitara com o mestre. Elogiou o local e perguntou ao
chefe da familia: “como o senhor melhorou este sitio e esta tao
bem de vida?"

O senhor entusiasmado, responde: “nds tinhamos uma va-
quinha gue caiu no precipicio e morreu. Dai em diante tivemos que
fazer outras coisas e desenvolver habilidades que nem sabiamos
que tinhamos, assim alcangcamos o sucesso que seus olhos vislum-
bram agora ...
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