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Reconheca ¢ supere seus traumas

or volta das 20h15, fechei o

portdo e fui em dire¢do ao car-

ro, que estava estacionado em
frente a empresa. Ouvi uma voz:
“Marcelo!”. Olhei para traz e era
Antonio*, aluno de um dos cursos
que realizavamos no Instituto
Marcelo de Almeida. Ele estava me-
io palido, comavoz trémula e disse:

— Marcelo, preciso falar com vo-
cé.

Perguntei se era urgente. Como
ele respondeu que sim, entramos no
instituto e fomos para minha sala.

— O que aconteceu Antdnio?

— Marcelo, hoje pela manha pas-
sei mal. Minha esposa me levou ao
hospital e fiquei em observacao até
agora pouco. A médica disse que mi-
nha pressdo estava muito alta e por is-
so preciso tomar remédio para con-
trola-la.

Percebi que Antonio estava ofe-
gante e angustiado por ter apenas 28
anos e controlar sua pressao com re-
médios. Conversamos durante umas
duas horas e ele contou que costuma-
va passar mal sempre que se aproxi-
mava da sua reunido de fechamento
de meta. Apesar de ser um gerente de
vendas bem-sucedido, sempre fica-
vatenso e abatido.

Nova consciéncia — Depois de
Antonio se alcamar, marcamos ses-
sdes com técnicas e exercicios respi-
ratorios antiestresse para as semanas
seguintes. Durante uma dessas ses-
soes de relaxamento, ele contou que
a primeira vez que passou mal foi na
terceira série do ensino fundamental,
quando sua professora o ridiculari-

zou na frente de todos os alunos por
nao ter se saido bem na prova oral.

Na ocasidao, Antdnio ficou com
as orelhas vermelhas de nervoso e
sentia seu rosto queimar. Era uma
sensac¢ao de frustracdo, vergonha e ir-
ritacdo. Esse fato ficou gravado co-
mo um programa em sua mente. Por
isso, todas as vezes em que ele corria
o risco de se expor, seu corpo e suas
emogoes se alteravam.

Por passar mal diversas vezes na
vida adulta, Antdnio tomou cons-
ciéncia do gatilho que disparava seu
mal-estar e descontrole. Ele foi se co-
nhecendo e descobriu que eram situ-
acdes de exposigdo pessoal que fazi-
am sua pressao arterial aumentar.

Ele aprendeu a se controlar e
manter sua pressao sem medicamen-
tos, iniciou atividades fisicas, adotou
técnicas de respiragdo e relaxamen-
to, além de fazer uma reeducagao ali-
mentar.

3 dicas para superar limites

Nossa mente grava experiéncias
passadas e, em algum momento,
quando menos esperamos, teremos
comportamentos ¢ sensagdes “inex-
plicaveis”. Dentro de cada um exis-
tem infinitas memorias. Fatos bons e
ruins estdo gravados no inconscien-
te, influenciando nosso desempenho
positiva ou negativamente.

A maior barreira ndo € o proble-
ma em si, € sim como nds o encara-
mos € Nos preparamos para supera-
lo. Abaixo, cito trés dicas que auxili-
ardo voceé a superar seus proprios li-
mites:

1. O melhor caminho ¢ o auto-
conhecimento — Perceba as infor-
magdes que seu corpo revela.
Observe suas fraquezas e limitagdes,
pois elas indicam algo que deve ser
aprimorado. H4 uma licdo a ser
aprendida e um obstaculo a ser supe-
rado. Depois de identificar o proble-
ma, ¢ preciso agir. E se vocé nao pu-
der lidar com isso sozinho, peca aju-
da a um especialista e ndo desista de
subir mais um degrau em direcdo a
suarealizacdo.

2. Pratique técnicas ou ativi-
dades que o mantenham em equili-
brio — Quando estamos equilibra-
dos, mesmo que por alguns instan-
tes, pensamos melhor, enxergamos
novas alternativas e temos mais inte-
ligéncia para decifrar os melhores ca-
minhos. As emogdes ficam serenas e
somos capazes de canalizar mais
energia em direcao as metas.

3. Mantenha um didlogo inter-
no positivo — Alimente-se de bons
pensamentos, isso ¢ uma questdo de
habito. Selecione seus programas de
TV, evite noticiarios sobre violéncia
e conversas sobre assuntos pessimis-
tas. Lembre-se de que sua mente ¢
um jardim fértil, por isso é funda-
mental ter consciéncia do que vocé
esta plantando todos os dias.

*O nome é ficticio para preservar a
identidade da pessoa.
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