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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

14



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

15



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?

23




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”, pa