A posicdo dos sentimentos na vida humana

Gerenciamento de emocoes

A emocdo € o que molda o decorrer da vida da pessoa e dos
acontecimentos do grande mundo. O funcionamento da rotina
diaria é afetado pelo humor, quando a pessoa € inundada com
emocdes positivas e agradaveis, entdo elas secretam endorfinas
no corpo e a pessoa funciona com eficiéncia e energia, porém,
quando uma emocao negativa surge na pessoa a qualidade de
funcionamento sera prejudicada.

Além disso, as emocgdes positivas sdo um fator crucial na tomada
de decisdo, isto porque um bom sentimento produz confianga no
presente e confianca no futuro e a partir dessa percepc¢éo a pessoa
ativa seu mecanismo de tomada de decisao.

As emocdes que dirigem cada pessoa e pessoa, sao as que dirigem
todo o universo. A historia esta saturada de sangue e batalha,
guerra e luta seguindo sentimentos turbulentos de inveja, luxdria,
respeito e muito mais.

As emocOes podem controlar a pessoa - 0 pequeno mundo e ao
mesmo tempo o grande mundo, somente no caso que a pessoa
seja suficientemente inteligente para lidar com suas emocoes.
Sobre os Tsadikim esta escrito que " Os coracdes dos Tsadikim,
estdo em seu dominio™. Eles ndo estdono dompinio de seus
coracdes e caprichos, mas também néo ignoram e nem reprimem
sua existéncia, eles gerenciam e adiministram seus sentimentos e
seus coracdes. O cérebro é o volante e o coracédo se assemelha ao
motor, ndo € possivel para uma pessoa na jornada de sua vida sem
conciliar entre o volante e o motor. Ela é consumida pelo volante
que navega pela poténcia do motor que liga e impulsiona.

A realidade causa a emocao ou a emocao causa a realidade?

Como vimos, as emocdes moldam a vida humana e muitas vezes
ditam a historia de geracdes. Portanto, quais sdo as fontes do
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sentimento? Quais sdo os fatores que influénciam na moldura dos
sentimentos?

Superficialmente, os eventos da vida e da realidade que produzem
0 sistema de emoc0es. Isso € frequentemente expresso em nossas
tefilot, pedimos a D'us que modifique os sistemas, mudar
movimentos, 'mover' uma série de 'soldados’ no tabuleiro do jogo
da vida para que nos sintamos melhor, talvez substituir o chefe no
trabalho ou o vizinho oposto, aumentar o salario ou enriquecer,
desejos infinitos destinados a mudar a realidade. Caso isso
aconteca, seremos felizes e emocgdes agradaveis irdo inundar a
nos e ao universo, boas para nos - boas para 0 mundo.

E é assim mesmo? E a realidade que afeta nosso astral e o bem-
estar de nossa alma? E a realidade que determina as emog0des para
0 bem e para o mal?

Surpreendentemente, a resposta é ndo. O sofrimento ndo é o
resultado da realidade da vida, por mais dificil que seja. Por meio
da reacdo, enfrentamento deficiente ou mé interpretacao sao o que
causa a maior parte do luto e produz emogdes negativas.

Nesse contexto, apresentaremos o principio 90/10:

10% da vida é composta do que acontece conosco,
90% da vida é feita de nossa maneira de reagir.

Normalmente ndo temos controle sobre 10% do que acontece
conosco, ndo podemos evitar que um “semaforo vermelho” na
faixa de transito ou que a chuva caia mis forte ou devagar! Mas
sera que 90% temos controle, como?

De acordo com nossas reacdes que as escolhemos e suas
consequéncias, determinamos 0s 90%. N&o temos a capacidade
de controlar o motorista que nos "“corta" no transito barulhento,
mas podemos escolher a reacdo: Perder a compostura? VVocé bate
no volante com forg¢a? Sua pressao arterial dispara? Tudo isso é

Para contatos
marcioarie@gmail.com
+972586188993 (what's app)



mailto:marcioarie@gmail.com

nossa escolha. O principio 90/10 funciona para nés, para devolver
as redeas as nossas maos.

Fonte de sofrimento emocional:

Devemos lembrar de que a realidade é sempre objetiva. N&o é
'boa’ ou 'mé’, tudo depende da interpretacdo da pessoa que a Vé.
O nimero 100.000 é um namero total aleatorio, mas se estiver na
sua conta bancaria € significativo, tanto se estiver no positivo ou
no negativo. E a interpretacio subjetiva pessoal que pinta a
realidade com emocdes positivas ou negativas. A interpretacdo
negativa produzira um sistema de emocao negativa que acumula
carga explosiva.

O sistema de raciocinio evoca emocdes, 0 pensamento eficaz que
reconhece a posicao sentimental de cada um, resultara em
emoc0es soltas e abundantes, em comparagdo com o pensamento
limitante e redutor que levara a um sistema emocional rigido e
estreito que ira explodir. Uma pessoa em estado de sofrimento,
sua Vvisao esta perdida, estreita e o horizonte esta blogueado por
esta visdo. Um sentimento de impoténcia e um beco sem saida
cria um 'vacuo' emocional em sua alma, as emocgOes vivas e
turbulentas explodirdo como uma granada, pulverizando e
semeando destruicao para a pessoa e seu ambiente.

E importante lembrar que uma explosdo de emoc&o resulta do
pensamento limitante ou da interpretacdo pessoal restritiva que
cria uma sensacéo de asfixia interior. Quando a pessoa sente que
s0 h& uma maneira de lidar com a dificuldade, as emocdes
inundam e se enfurecem até que uma cadela fervendo de raiva
salte. Tentar acalmar uma exploséo de emocdo dizendo algo
como "vocé ndo tem motivo para ficar com raiva" é ineficaz e
reconfortante. Pode haver razdes aparentemente "justificadas"”, a
pessoa pode ndo ser culpada - mas responsavel, ndo héa
justificativa para uma resposta inadequada ou comportamento
flagrante.
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Acumulo de emocoes:

As emocdes sao como camadas que se acumulam umas sobre as
outras, removendo uma camada, é descoberta a camada abaixo
dela para que possamos ir cada vez mais fundo. Existem emocdes
primarias que dao origem a emoc0des secundarias. Por exemplo,
muitas vezes, o medo - € uma emoc¢ao primaria seguida pela raiva
- uma emocado secundaria. No processo de purificar as emog6es
de maneira adequada, serd necessario trabalhar primeiro a
emocao primaria para que a pessoa também possa superar as
emocdes que a acompanham - as secundarias.

As emocOes negativas residem nos porbes da mente e se
acumulam gradualmente até o ponto de colapso, D'us nos livre, o
que pode se manifestar em depressdo, esgotamento, explosoes,
etc. A reacdo extrema ndo é o resultado de um evento Unico, mas
um acumulo lento e gradual de emocdes que ferem
emocionalmente.

Uma pessoa com inteligéncia emocional esta ciente de suas
emocdes e as administra com eficacia, sem acumular uma carga
negativa perigosa.

Equilibrio emocional

O Criador plantou em n6s uma grande variedade de emocdes
(atualmente contando com mais de 400 emocgbes) algumas
positivas e outras negativas. Uma personalidade desenvolvida
experimenta uma ampla gama de emocgdes, tanto positivas quanto
negativas, o ponto de equilibrio depende da dose. E natural e
normal sentir uma sensacdo desagradavel de vez em quando, mas
se a rotina se basear em emoc0es positivas na maioria das vezes,
entdo um equilibrio emocional sera alcancado.

Outra dimensdo que indica equilibrio emocional € a capacidade
da pessoa de se acalmar de estados de angustia e sentimentos de
angustia. E interessante notar que esse indice também ¢é
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examinado em bebés - eles sdo capazes de relaxar por conta
propria.

E importante notar que s vezes € necessario e saudavel vivenciar
emoc0es negativas, elas fazem parte do processo de relaxamento,
por exemplo - um sentimento de tristeza ou luto apds a perda.
Nesses casos, ignorar a emocao dura indica repressao ou negacgao
da perda e prejudica o processo de processamento do luto.

Em suma, no poder das emog¢Oes de moldar nossas vidas e para
que "a pessoa nédo ataque seu criador"”, recomenda-se a adogéo de
ferramentas de gerenciamento de emocgdes. Percebemos que as
emocdes ndo sao fruto da realidade, mas o resultado de nossa
reacao a realidade, da interpretacdo que damos a ela, portanto, as
ferramentas de gerenciamento emocional também lidam com o
sistema de pensamento e interpretacéo.

Emocao - Conselheiro Sénior, mas ndo nosso chefe.

A histéria depende muito das emocdes. Os lideres sentiam ou
queriam sentir ciime, luxdria, respeito, poder, confianca e com
base nisso levaram uma nacgéo inteira para a batalha, com todas
as consequéncias que isso acarreta.

Voltando um pouco a um dos principios citados acima

Um belo provérbio diz que 10% do gque nos acontece nos afeta e
90% do que nos afeta € como reagimos a esses 10%.

Isto significa que mesmo que em muitos casos ndo pPossamos
envia-los sobre a realidade, podemos mudar as reacdes a
realidade. E assim, embora oremos ao Criador do mundo para
mudar a realidade quando € dificil para nos, mas as vezes
devemos procurar mudar as reacdes a realidade, para ter o poder
de lidar com a situacdo e orar por ajuda na obra da virtude.
Também oraremos pela realidade, mas ndo negligenciaremos a
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oracdo por nossa capacidade de responder adequadamente a
realidade.

Por exemplo, se alguém orar para que o "vizinho zangado" se
mude de apartamento, e de fato suas ora¢des foram atendidas e
ele mudou de apartamento, nos dadvamos bem com 0s vizinhos,
mas ndo com o grau de raiva, pois as dificuldades nem sempre
sdo 0 problema, mas a incapacidade de lidar com as dificuldades
é a verdadeira dificuldade.

Shelomo Hamelech escreve (Mishlei 12:25): " a preocupacao que
esta no coracéo das pessoas deve ser conversada (desbafar) e uma
coisa boa lhe fara alegrias". Ao desabafar a preocupacéo faz com
que a pessoa ndo se ocupe muito com ela, e por tanto, a
preocupacao fica com as dimenso~es reais, caso qu

e ndo acontece quando a pessoa se preocupa 24/7 com ela. Mais
ainda que na pratica 70% das preocupacOes ficam somente na
imaginacdo. Se listarmos 10 preocupacdes que nos incomodam,
depois de meio ano parece que 7 delas ndo sdo mais validas, ou
seja, ao desabafar a preocupacdo, a mesma fica na proporcao
correta.

O crescimento do homem comeca quando ele percebe que muitas
das emocdes que ndo estdo vivas sdo apenas emocodes e ndo fatos
fixos. As pessoas dizem "eu digo o que sinto"”, como diriamos que
a emocao esta sempre certa. Ou uma pessoa diz a alguém em sua
casa "vocé é uma pessoa negativa e indiferente” quando a razéo
pela qual ela diz essas coisas dificeis é porque esta pessoa se sente
assim.

Vamos parar de acreditar em emocdes como se fossem a unica
realidade existente. As emocdes sdo uma grande forca a ser
considerada, mas, por outro lado, ndo devemos transformar as
emocdes em nosso mestre de vida.
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A pessoa comete muitos erros em nome das emocades e se consola
sabendo que faz o que faz porgue se sente assim, sem pensar que
emocado € sO emocao. Este ndo € um sistema que vale a pena
deixar dirigir nossas vidas, mas apenas ser um parceiro em nossas
vidas, mas nédo conduzi-las.

E verdade que existem problemas e existem dificuldades, mas ndo
€ um tesouro que ndo possa ser resolvido com a situacdo, apenas
significa que a situacdo é dificil e desagradavel, mas nao
impossivel. E apenas um sentimento, e nem todo sentimento é
real. O homem comeca a crescer e a mudar em sua vida quando
descobre que sua realidade, é mais do que suas emogaes.

Como mencionado, o problema deve ser desabafado e depois
disso poderemos ter uma vida bem melhor. Entdo ficara claro para
nos que ndo apenas que podemos lidar com o problema, mas
também pode existir a continuacdo do versiculo - "e uma coisa
boa se alegrara."

As emocOes devem ser tratadas, mas ndo deixar que nos
conduzam. Devemos tentar compartilhar as emog¢des em nossa
criacdo de valor, mas se ndo houver emocao, isso nédo significa
que o fazer ndo se baseia em valores.

Uma pessoa se dirigiu ao Chidushei Harim e disse que ndo sentia
o amor de D'us e, portanto, pensou que seria possivel afouxar no
cumprimento das misvot, pois esta esperando que o cumprimento
da mesma venha de todo o coragdo com o amor de D'us.

O Chidushei Harim lhe respondeu que a Tord ordena que
devemos servir a D'us com toda a alma, mesmo deicando nossa
alma para isso, por outro lado, a pessoa deve servir a D'us de todo
Seu coracao.

O homem deve continuar a ser valorizado, mesmo que o coracao
néo se identifigue, pois o0 coracdo ndo é sinal de que a pessoa esta
fazendo algo errado. O coracdo ndo é o sinal de valor, mas da
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posicdo do homem, e ndo pode decidir o que é certo fazer na vida.
Isso é 0 que a mente decidira.

O coracéo pode decidir qual é a posicdo de uma pessoa - quando
uma pessoa sabe em sua mente que € importante estudar Tora,
mas no coracéo ela entende que nao é capaz de mais de meia hora
por dia, entdo ela comecara a partir de meia hora por dia. Ele ndo
consulta com o coracgdo qual é a coisa certa a fazer, mas consulta
com ele como fazer a coisa certa com 0 maximo de coracdo
possivel.
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