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Auto-es

0 siste

lima,

anti bullying

ortugal é o 15.° pais com mais
relatos de bullying na Europa, fi-
cando mesmo a frente dos Estados
Unidos, segundo o tltimo estudo
divulgado pelo Fundo das Nagoes
Unidas para a Infancia (Unicef).
De acordo com outra investigacio, também
da Unicef, metade dos alunos com idades
entre os 13 e os 15 anos, em todo o mundo,
passa por situacdes de violéncia na escola ou
nas imediacoes do estabelecimento de ensi-
no. E existe ainda o bullying em idade adul-
ta, pois claro. Nao é assim de estranhar, que
a primeira forma desta agressao comece em
casa. E aqui, lembro sempre Peggy O’Mara,
a forma como falamos com as nossas crian-
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cas, torna-se a sua voz interior. E nasce assim,
tantas vezes, o receio do que os outros pensam
sobre n6s, 0 medo da avaliaciio, a sensagio de
nao ser suficientemente ok nos muitos papeis
davida.

Hoje, mais do que falar do bullying em si,
quero revelar o poderoso sistema imunitario
social que, nao s6 previne, como pode colo-
car um ponto final nesta dramatica questao:
a auto-estima, a mesma que te ajuda a lidar
com situagdes desafiantes quando és, por
exemplo, interrogado e agredido, de alguma
forma.

O tema tem reunido investigadores sociais,
neurocientistas e fisicos quanticos em todo o
mundo. Na primeira conferéncia mundial da

TAGC, na Universidade da Califérnia SC, as-
sim como na conferéncia de lideres mundiais
da Programacéo NeuroLinguistica (PNL), em
Alicante - NLP Leadership Summit, este foi
um dos temas que mais debatemos nos cir-
culos da Educagdo e Lideranca, central nas
minhas palestras. Nao é por acaso que merece
um capitulo no meu livro “Maes do Mundo”
- A PNL ao servico da Educacio com Etica.

A auto-estima saudavel é a certeza que tens
sobre quem realmente és, relacionas-te bem
com tudo que sabes sobre ti. E a capacidade
de gostares de ti, de te aprovares, de teres uma
auto-imagem positiva. Ela protege-te, preen-
che-te e faz-te sentir merecedor de amor e de
tudo o que de melhor o Mundo contém.

GComo
tlesenvolvenr
uma
auto-estima
sautdavel?

Assume responsahilidade

Um dos pressupostos da PNL diz-nos
que estar do lado da causa é auto respon-
sabilizarmo-nos pela “conducdo do auto-
carro da nossa vida”, caso contrario é estar
do lado do efeito, desresponsabilizando-se,
culpando os outros. Isto significa que eu
sou o tnico responsavel por mim. Assim,
conheco os meus valores, defino as minhas
intencdes e tudo o que faco, fago-o porque
me faz sentido fazé-lo e nao para agradar a
terceiros. Quando escolho fazer algo pelos
outros, sei exactamente porque o estou a
fazer e sinto-me bem com isso. Dizer nao
para fora, é dizer sim para dentro. Quando
dizes nao, de forma consciente e auténtica
estas a dizer sim ao teu equilibrio emo-
cional. E isto nao ¢ um acto de egoismo,
¢ um acto de coragem. E assim que culti-
vas amor-proprio. Que esta autenticidade
paute as tuas relacoes, seja em contexto de
amizade, de chefias, familia...

Vive no presente

O tinico momento que tens ¢ este, é nele
que vives e o futuro depende da qualidade
do teu presente. Sempre que sentires que
a tua voz interior te estd a apontar o dedo,
que existe um desconforto latente nalguma
parte do teu corpo, da um passa atras, ob-
serva-a com curiosidade e diz-The “¢ inte-
ressante, tenho a certeza que faz sentido, ha
aqui algo que quer revelar-se, ser acolhido
ou curado, bem-vindo!”.

Sempre que nao ests no presente, estas
necessariamente associado a uma historia
que contas vezes sem fim, a ti mesmo. E
como se tivesses caido na toca do coelho da
Alice no Pais das Maravilhas num universo
imaginario. Mas ao contrario da Alice, que
sabia que estava no mundo da fantasia, a
maioria de nés esta totalmente convencido
de que é real.

Para de comparar

Tendemos a comparar tudo e todos. “Ela
¢ mais inteligente”, “o meu colega ¢ mais
elegante’, “ela é melhor mae’... Podes parar!
A tnica pessoa com a qual te podes com-
parar é contigo mesmo, mais ninguém!

Somos todos tinicos, diferentes e essa é a

beleza da humanidade, € o poder da inteli-
géncia colectiva, € a certeza de que 1+1=3...
Encontra um momento da tua vida onde
na mesma situacao tenhas sentido a au-
to-estima que supdes faltar-te agora. Se
nao conseguires encontrar, esta tudo bem,
imagina. Vai 13, revive. V€ o que vias, ouve o
que ouvias e sobretudo, sente o que sentias.
Guarda em ti e avanca.

Expressa as tuas emogﬁes

Fazes sempre o melhor que podes e sabes
em cada momento, este é outro pressupos-
to da PNL que adoro e que me lembra de
que nao ha lugar a culpas, ha sim, lugar a
responsabilidade. As emogdes como a cul-
pa e a vergonha sdo as grandes inimigas
da auto-estima. Tu nao tens culpa de nada
mas podes ser responsavel. Isto serve para
te lembrar que podes comecar a observar
0 que sentes em relacdo as emogdes que
emergem em ti. E é ai que reside muitas
vezes o grande desafio. Queres ver como?!
“Tenho vergonha porque estou apaixonado
por uma mulher comprometida.” Na ver-
dade, sentes amor, o problema esta no que
sentes em relagdo a isso.

Investiga as tuas crencas

Sabias que estamos sempre certos? Se
acreditas que consegues fazer algo, fazes
mesmo. Se acreditas que nao podes, en-
120, podes ter a certeza de que ndo o vais
fazer. As crencas, juntamente com os valo-
res dao significado e motivacio as nossas
vidas. Elas vao funcionar como filtros da
realidade. E se ha crencas poderosas, ili-
mitadas, também ha as opostas, as crencas
limitadoras. Por exemplo: Se acreditas que
as pessoas s se aproximam de ti em pro-
veito proprio, € isso que vais conseguir ver
em cada ser humano que se aproxime de ti.
Em momentos em que as pessoas estio a
ser cordiais, gentis, educadas para contigo,
o teu foco vai estar na tua crenca que filtra
arealidade e te leva a ver apenas ‘interesse

secundario. De lupa, mergulha nas tuas
crencas e investiga se s10 mesmo tuas ou
se sao herdadas, qual a intencéio positiva
das mesmas e o que podes fazer para as
transformares em crencas ilimitadas que te
empoderam.

Pratica a auto-compaixao!

Quando tens compaixao para contigo
mesmo consegues aceitar quem és e sen-
tir que és muito mais do que acreditas ser.
Essa aceitacio ¢ diferente de passividade e
permite que mudes aquilo que sentes que
queres mudar (por ti e nao pelos outros).
Teres consciéncia e aceitares que a perfei-
¢do ¢ apenas uma ilusdo, ¢ de uma ajuda
preciosa. Como afirma a investigadora
norte-americana, Brené Brown, o perfec-
cionismo ¢ unicamente uma armadura
grossa (ue carregamos na esperanca de nos
proteger das coisas que nos podem magoar.
Quando conheces e aceitas as tuas partes
(que parecem) menos boas, estas a acolher
a intencdo positiva das mesmas, a integra-
-la e a transcender-te.

Medita

Nem que seja cinco minutos por dia. Ri-
chard Moss, um dos maiores especialistas
mundiais em desenvolvimento pessoal, fi-
sico norte-americano e que em muito con-
tribui para o trabalho generativo, costuma
partilhar que mentes pequenas so agressi-
vas, duras e dificeis. Mentes espacosas sdo
macias. Entao sé muito suave, relaxa e cria
espaco. As vezes, os sentimentos sio tao
fortes que parecem esmagadores. Nessas
alturas, experimenta contar-te uma his-
toria diferente. Tu és maior que qualquer
sentimento. Respira fundo, devagar, per-
mite-te relaxar e expandir. Sem focares no
pensamento, se o fizeres ele bloqueia-te e
assim perpetuas o julgamento e a dor. Res-
pira lentamente, suavizando o teu corpo e a
Sensacio passara.

Agradece

Nunca antes se falou tanto na importan-
cia de agradecer, nunca se estudou como
hoje, o impacto na vida e na saide do poder
e da pratica da gratidao, do facto de dizeres
e escreveres ‘obrigado’ ou ‘grato. Ha cada
vez mais estudos muito interessantes, na
area da Neurociéncia e outras abordagens
comportamentais acerca da gratidao e con-
sequentes efeitos. Tudo na tua vida aconte-
ce para ti. Nada acontece por acaso. Teres
consciéncia disso e dos momentos positivos
que crias, das béncaos que recebes, agrade-
ceres as imperfeicoes que te tornam unico
e perfeito tal e qual és, olhares a tua volta,
respirares fundo e dizeres afinal: “esta tudo
certo’, liberta-te e da-te paz.
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