Titulo: Mudar para melhorar
Veiculo: Revista Bem Estar - Sao José do Rio Preto
Pagina: 10a 11

Domingo, 15 de '
jnmirrﬁe rBem

Algumas atitudes que vocé pode modificar
para ter um 2017 diferente de 2016

Juliana Ribeiro
llsoarber@der i :

sa: VvOcé jura que nao ird repetir

acoOes que atrasem sua vida, que
se tornara mais proximo de Deus,
que terd tempo para amigos e fami-
liares, que ira frequentar a acade-
mia e nao sé se matricular, que ira
tirar da gaveta aquele projeto social
e de quebra conhecer os lugares
com os quais sempre sonhou. O pro-
blema é que muitas vezes no meio
do ano voce se da conta de que néo
iniciou nada do que se propos a fa-
zer, joga tudo para o alto e pensa:
“quem sabe ano que vem?”

Todo inicio de ano € a mesma coi-

Menos

Que tal aproveitar que ainda es-
tamos no primeiro més e que as
promessas de ano novo ainda es-
tao frescas na memoria para tirar
do papel e colocar os planos em
pratica? Nao é preciso elaborar me-
tas complicadas, que, no fim, voceé
sabe que nao dara conta de cum-
prir. Comece por atitudes peque-
nas. Se a meta € correr a Sao Silves-
tre no fim do ano, que tal sair para
caminhar hoje? Se o objetivo € ter
Deus em sua vida, ja conversou
com Ele hoje?

As acgOes so serdo diferentes se
vocé estiver disposto a mudar. Mi-
lagres nao acontecem e nao pode-
mos esperar que o outro faca algo
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quando somos nés que devemos
dar o primeiro passo. Entdo, para
que 2017 seja diferente de todos os
outros anos da sua vida, arregace as
mangas e va ser feliz!

“Todos nos sabemos que € im-
portante fazermos alteracoes positi-
vas em nosso cotidiano, mas igual-
mente sabemos que quando quere-
mos algo diferente precisamos agir
diferente”, ressalta a psicoterapeu-
ta holistica e terapeuta emocional
Cidinha D'Agostino.

A especialista levanta um ques-
tionamento: Por que nos parece tao
dificil fazer mudancgas? “E que mui-
tas vezes nem sabemos exatamente
0 que queremos mudar, outras ve-

das magoas

Somos experts em nos melindrarmos

por qualquer coisa. “Na verdade, quem se me-
lindra demais e se magoa por qualquer coisa esta

reproduzindo um comportamento infantil tipico.
Tudo tem de ser do jeito que eu quero, se ndo, nao
. brinco mais!”, observa Salvador Hernandes, coach e
- instrutor de meditacio e ioga. “Vamos aprender em
- 2017 a sermos mais assertivos, expressando com
. mais clareza para as pessoas aquilo que queremos, o
gue gostamos e 0 que nao gostamos, deixando de
esperar que elas adivinhem o que estamos sen-
tindo. Guardar magoa € guardar lixo alta-
mente prejudicial para nossa saude
fisica e emocional. Vamos cres-

cer!”, reforca.

Livre-se

-,
zes nos conformamos por
medo do novo € em outras
ndo sabemos gerenciar com
eficicia nossas aspiragoes”,
destaca ela. A

Para Cidinha, ha trés
comportamentos que com-
prometem o fluxo normal
do nosso cotidiano. Porém,
quando os identificamos em
nos, s6 a vontade de mudar
pode nao ser suficiente para
que a mudanca ocorra. “Eane-
cessaria muita persisténcia
diaria. Costumamos desenvolver
uma rota de fuga quando nos sen-
timos ameacados ou atados pelo
meio”, garante.

Menos redes

procrastinacao

E um dos comportamentos mais utilizados
por nos, e é uma das grandes causas de danos e

prejuizos. “Quando deixamos para a (ltima hora
ou para depois o que precisamos fazer agora acumu-
lamos fungoes e sobrecarregamos a nés mesmos e
também aqueles com quem nos relacionamos. As-
sim, sempre que percebermos essa atitude em nos, €
) conveniente, em vez de fugirmos das tarefas e bus-

. carmos fazer o que nos dd mais prazer ou confor-
to, enfrentarmos os desafios e realizarmosa _
_ tempo o que a nos foi responsabilizado”, £
ensina a psicoterapeuta holistica e
terapeuta emocional Cidi-
nha D'Agostino.

SOCIaIS
Muitas vezes, a pessoa esta trabalhan-
do, produzindo algo importante, e surgem

alertas no celular e no computador a todo ins-
tante, pois ela fica conectada a diversas redes o
dia inteiro. “Quem deseja ter um ano mais produ-
tivo precisa diminuir o volume de acesso. Nao é
necessario parar de usar, basta se desligar de gru-
pos e conteudos irrelevantes e focar no que € im-
portante”, explica Christian Barbosa, especia-
lista em administracao de tempo e produti-
vidade e autor de diversos livros, sendo
o mais recente 60 Estratégias
Priticas para Ganhar mais
Tempo.
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Mais sintonia
com Deus

Nao podemos esquecer que Deus € soberana-
mente justo ¢ bom. Conforme o conceito de Joao
Evangelista, Deus € amor, e Ele esta presente em nossas
vidas. “Nao podemos perder o endereco de Deus, nao po-
demos perder a nossa fé e a esperanca. Na medida em que
estamos ligados ao Criador, na onda da sintonia, néo pode-
mos esquecer que haverd conosco um acompanhamento. E
importante lembrar que nunca estamos sozinhos. Ha anjos
guardides no nosso comando, direcionando nossas vidas”,
destaca Marcos Antonio Lelis Moreira, dirigente espirita e
promotor de justica. “A prece serve para adorar a Deus,
para pedir e agradecer. Nos esquecemos de agradecer.
Temos o hébito de preces decoradas, e a melhor pre-
ce € aquela que vem do coracéo. Se estivermos pe-
dindo a Deus, adorando, conversando com o
Pai celestial, estaremos sempre em sin-

tonia com ele”, diz.

Mais
DErseveranca

“O que nos falta é perseveranca. Falamos
em ano novo, mas todo dia € uma oportunidade
o renovada. Uma regra basica € a disciplina, mas tam- 5SS
bém a autoanidlise. Todo fim do dia, faga uma refle-
xa0. Ao dormir, faca uma retrospectiva do seu dia e
ndo espere para fazer isso no fim do ano. Se questione
 se voce foi melhor do que no dia anterior. Magoei al-
guém?”, ensina Marcos Antonio Lelis Moreira. “Colo-
que sua conduta na conduta do outro. Se nao serve
para o outro, nao serve para vocé. Essa € uma for-
ma de mudar, para melhor, constantemente.
Compreenda que somos passageiros dessa
vida terrena. Precisamos estar sempre
buscando o nosso aperfeicoa-
mento”, diz.
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lenos intolerancia, el
mais gentileza

E um fator de risco ao nosso bom de-
sempe:nha. “Pessoas que nao sabem lidar
com pressdo costumam perder facilmente a
paciéncia, tomando decisoes pteelpitadas. E
essa é uma das maiores causas de conflitos en-
tre as pessoas, pois complicamos os proble-
‘mas em vez de resolvé-los. Mas € certo que
gennlemmgenulm” declara a psicote-
rapeuta holistica e terapeuta emocional

Cidinha D'Agostino.

Nao desc_nntar
na comida

Normalmente, todas as compulsoes, in-
clusive comer exageradamente e sem controle,
traduz uma tentativa de aliviar uma enorme an-
siedade interna. “Tentamos encher um buraco que
¢ mais embaixo... Quem sabe esses 'buracos' estejam
sim relacionados com nossas caréncias emocionais,
que, quando néo sao supridas satisfatoriamente, nos
levam a buscar formas de preencher o que nada e
ninguém vai conseguir a ndo ser nés mesmos,
cOm nosso autoamor e autorrespeito. Vamos em
2017 rever nossa 'fome', buscando uma ali-
mentacdo mais 'slow' e mais conscien-
te”, orienta Salvador Hernandes,
coach e instrutor de medita-

¢do e ioga.
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