"Vocé pode falhar muitas
vezes, mas so sera realmente
um fracasso quando comecar
a culpar os outros."
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Vocé precisa ser resiliente! Descubra como

océ e eu estamos sujeitos a inu-

meras situacdes que provam a

nossa capacidade resilitiva: ven-
das declinantes, clientes que rejeitam nos-
sos produtos, perda de um emprego, sepa-
racdo, chefes ignorantes que nos desres-
peitam e nos massacram emocionalmen-
te. O fato ¢ que mentes resilientes tam-
bém estdo sujeitas a passar por tudo isso.
Adiferenga é que passam melhor. Vou ex-
plicar.

Resiliéncia ¢ um termo tomado
da Fisica, mais especificamente da area
que estuda as propriedades mecanicas
dos materiais e que tem sido aplicado a
capacidade das pessoas resistirem e supe-
rarem as adversidades. Do ponto de vista
cientifico, resiliéncia ¢ a propriedade me-
canica que certos materiais tém de acu-
mular energia potencial quando submeti-
dos auma tensdo ou esfor¢o e liberar essa
energia quando retornam ao seu estado
normal, sem sofrer deformagdo em suas
caracteristicas ao longo do processo.

Para simplificar, pense em um
elastico. Vocé o estica, estica, estica e,
nesse processo, ele vai acumulando ener-
gia potencial. Quando a tensdo ou o es-
for¢o é cessado, o elastico libera essa
energia enquanto volta ao seu estado nor-
mal. O aspecto positivo ¢ que essa ener-
gia pode ser transformada, por exemplo,
em impulso para mover objetos.

Aresiliéncia no nosso dia-a-dia

Naio adianta negar a tensdo que
as forgas contrarias e adversas nos cau-
sam, nem ficar imaginando um mundo
sem adversidades. Falando aos seus dis-
cipulos, Jesus afirmou, e esta registrado
no evangelho de Jodo: “No mundo passa-
is por provagdes, mas tendes bom animo,
eu venciomundo”.

Ou seja, antes que vocé se ache
uma vitima exclusiva dos problemas, sai-
ba que eles fazem parte do jogo da vida,
assim como ondas e ventos fazem parte
do jogo do mar. Sé resta a vocé fazer co-
mo os navios a vela, que ajustam as velas
para aproveitar essas for¢as que parecem

K contrarias.

Vejamos, entdo, como fazer isso.
Entenda que o que chamamos de proble-
mas ¢ somente uma situagao, ¢ a forma
como a encaramos que a torna um pro-
blema. Lembre que aquilo que ¢ adversi-
dade parauns é solucdo para outros. A en-
xurrada que ameaca vidas, por exemplo,
se transforma em uma festa para os ven-
dedores de material de construgdo.
Enquanto os motoqueiros reclamam das
chuvas, os vendedores de capas come-
moram. Assim, problemas existem e pon-
to final. Ou quase!

As adversidades desencadeiam
na nossa mente uma seqiiéncia de pensa-
mentos negativos ou cenarios de ameaca.
Isso ¢é natural do ser humano. Na verda-
de, esse ¢ mais um dos muitos mecanis-
mos de defesa ou sobrevivéncia que jo-
gam adrenalina no sangue, nos mantendo
alerta e até mesmo atentos a perigos que
possam significar uma ameaga a nossa vi-
da. Assim, esses pensamentos negativos
comegam a exercer uma carga sobre nos-
samente.

Nesse momento, comega o fend-
meno que eu chamo de “envergamento”
da mente. Vamos nos arqueando mental-
mente, reduzindo nossa fé e esperanga de
que poderemos superar o problema.
Nessa hora, € natural materializarmos ou
externarmos esses pensamentos atraveés
do medo, angustia, tristeza, melancolia,
inquietacdo ou irritagao.

Nao deixe que os seus pensa-
mentos piorem as coisas

Se a nossa mente nao for flexivel
em aceitar que tal processo ¢ natural e se
deixar dobrar diante deles, tendemos a en-
rijecé-la, aumentando a possibilidade de
rupturas ou fissuras, que chamamos de
trauma, rancor, amargura e ferida.

Se tal fato ocorre, ficamos com a
mente e 0 coragao marcados por essas de-
formagdes emocionais, que acabam por
nos perseguir ¢ influir em nossas postu-
ras ¢ atitudes, até o instante em que entra-
mos em algum processo de restauracao
ou cura interior.

O importante ¢ entendermos que
existem trés situacdes basicas de enfren-
tamento das adversidades:

» Rigidez que leva a quebra, ao
trauma.

» Flexibilidade resiliente que
produz superagdo e crescimento.

» Flexibilidade resiliente que
ndo suporta a tensdo, e que necessita de
restauragao.

Avida é um processo, ¢ cabe a vo-
cé transformar todos os obstaculos em
oportunidades de crescimento, amadure-
cimento. Saiba que a constante sucessdo
de problemas na jornada ao sucesso ¢ um
dos fatos inevitaveis da vida. S6 lhe resta
se preparar para eles. Seja resiliente! E
que Deus lhe ajude nesse processo.

S dicas para desenvolver sua re-
siliéncia

1. Nao negue a tensao provocada
pelas adversidades e pelos desafios.
Todos temos problemas. Vocé ndo é o Gini-
coprivilegiado.

2. No primeiro instante, ndo re-
sista a enxurrada de pensamentos negati-
vos. Deixe sua mente "envergar", chore,
lamente.

3. Logo apos o inicio do proces-
S0, até o ponto maximo de envergadura,
de tristeza e dor, procure se alimentar de
coisas positivas (pessoas, livros, frases).

4. Concentre-se em sua alta au-
to-estima, fé, sabedoria e comece a pro-
cessar pensamentos positivos.

5. Devidamente energizado, libe-
re essa energia, mova-se e "parta para ci-
ma" do problema, vencendo-o em sua
mente e em sua vida.
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