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0 Laboratério da Sua Otica

Inspiracao para se manter bem

F  facil nos convencermos de que
uma atitude otimista ¢é mais
correta ¢ mais saudavel que o
pessimismo. Mas onde encontrar

otimismo para enfrentar a rotina do dia-
a-dia? Como buscar forga nas crises ¢
afli¢oes?

Um dos recursos que temos ¢é o
exemplo das pessoas que, apesar das
dificuldades e das tormentas,
aprenderam a encarar os desafios da vida
com otimismo. Abraham Lincoln,
nascido em 1809 no interior de
Kentucky, nos Estados Unidos, passou
por todo tipo de dificuldade antes de se
tornar advogado. Foi lenhador, balseiro,
carteiro, almoxarife e fiscal. Lincoln
manteve o otimismo e uma fé inabalavel
em Deus frente as adversidades. Errou,
errou muito, mas permaneceu com foco
narealizacdo de seus sonhos.

Em 1831, ele falhou nos
negdcios. Em 1832, foi derrotado nas
elei¢des estaduais no Illinois. Em 1833,
falhou novamente nos negoécios. Em
1834, foi eleito para a Camara Estadual
do Illinois. Em 1836, teve um
esgotamento nervoso. Em 1838, foi
derrotado como orador da Camara. Em
1843, foi derrotado na nomeagao para o
Congresso. Em 1846, foi eleito para o
Congresso. Em 1848, ele perdeu a
reelei¢do para o Congresso. Em 1849,
nao conseguiu ser nomeado comissario
do Servigo Geral Fundiario. Em 1854, foi
derrotado para o Senado americano. Em
1856, sofreu uma derrota na nomeagao
para vice-presidente. Em 1858, foi
derrotado novamente para o Senado. Em
1890, Lincoln foi eleito o décimo sexto
presidente da historia americana, talvez o
mais respeitado e um dos melhores. Uma
vez, ele disse: “Ficar como estou €
impossivel, preciso melhorar ou
morrer”.

4 dicas
otimismo

Em 2007, Elisa Tito, pedagoga,
com 90 anos prestou vestibular para uma
faculdade de direito em Belo Horizonte.
Com 9 filhos, 20 netos e 3 bisnetos,
surpreendeu amigos ¢ parentes quando
disse que iria prestar outro vestibular.
Aposentada, desde 1989, encarou o
desafio com otimismo e passou. Ela
declarou que vé a faculdade como uma
oportunidade para se atualizar: “Quando
disse que prestaria vestibular, todos aqui
em casa comegaram a rir. O concurso foi
para mim um desafio. Nao d4 para ficar
em casa vendo novelas”.

para manter o

Magim Rodrigues, presidente da
Ambev, em entrevista concedida a Flavia
Pacheco no livro Talentos Brasileiros
(editora Negocios), afirma: “Vocé vai cair
duas, trés vezes, vai quebrar a cara, mas
tem de persistir no seu sonho. Vocé nao
pode desistir quando bater a cabega na
primeira muralha que encontrar, tem de
achar um outro caminho. Isso ¢ uma
constante na vida profissional e ¢ um
grande desafio. Esse ¢ o mundo no qual
vocé tem de ter paciéncia, pragmatismo e
uma enorme capacidade para resistir a
frustracao”.

A capacidade de manter o
otimismo, a confianga e a serenidade
frente as inevitaveis frustragdes da vida é
fundamental. Sugiro algumas dicas
importantes, que funcionam para mim:

1. Exercite-se com regularidade
— Pode ser qualquer tipo de atividade
fisica. O importante ¢ se manter em
movimento. Um dos exercicios mais
eficazes e mais simples ¢ a caminhada.
Principalmente durante as crises, saia de
casa ¢ fagca um passeio de pelo menos
meia hora. O efeito pode ser
surpreendente.

2. Separe um tempo para
relaxamento ou meditacio — Encontre
um lugar tranqiiilo e respire
profundamente. Comece soprando todo o
ar para fora dos pulmdes como se
estivesse apagando uma vela. Depois, ao
inspirar, preencha primeiro a parte de
baixo dos pulmdes e em seguida, a parte
de cima, segurando um pouco o ar.
Enquanto expira, imagine que esta
jogando para longe suas preocupagdes,
ansiedades e medos. Ao inspirar, pense
em saude, alegria, prosperidade, amizade,
amor e otimismo. Depois de fazer essa
pratica por algum tempo, diminua o ritmo
da respiragdo e esvazie sua mente
repetindo uma palavra positiva como:
alegria, fé, vitoria, satide, paz, amor, etc.

3. Leia textos otimistas — Salmos,
por exemplo. Como as passagens do
Salmo 52: “A minha alma espera somente
em Deus, porque Dele vem a minha
esperan¢a”; “Em Deus estd a minha
salvagdo e a minha gloria; a rocha da
minha fortaleza e o0 meu refiigio estdo em
Deus”. A fé em Deus ou em uma mente
superior criadora e amorosa ¢ uma
constante nas pessoas que conquistam o
infortunio.

4. Permaneca no presente,
esqueca o passado, pare de se
preocupar com o futuro — Por mais
desanimado que vocé esteja para
enfrentar este dia, salte logo da cama e se
olhe no espelho. Abra um gostoso sorriso
e agradeca a Deus pelo fato de estar vivo.
Escute o trinado dos passaros e diga:
“Com f¢€ e otimismo viverei hoje como se
fosse o tinico dia de minha vida”.

Omar Souki

ministra treinamentos para equipes de
vendas de empresas nacionais e internaci-
onais. Seus cursos, assim como seus livros,
tém promovido transformagées nas pesso-
as e nas empresas.

E-mail: omar@souki.com.br

“Todas as maranvillos de W&ﬂm efso deritro de i, ”

(Sir Thomas Browne)

Revista Motivagédo - N° 56, Abril/2008




	Página 1

