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Treino para felicidade®

AUuto- aceltag a0

A auto-aceitacdo é definida como a
compreensdo de guem somaos, com as
nossas forcas e fraquezas que resulta na
certeza do valor proprio individual. Durante
anos promovi, quer na minha vida pessoal,
qguer no meu trabalho, a necessidade de
uma auto-estima elevada como condi¢cdo
bbase para sermos quem somos da

forma mais auténtica e feliz, mas, muitas
vezes percebia que este principio ndo
‘funcionava’, apesar de trabalhar a auto-
-estima confinuava a ver (e a sentir) muita
raiva, sofrimento em relacdo ao que ndo
conseguia ser, fazer ou fer.
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(Calcular a contabilidade
karmica

Para aumentar o seu nivel de consciéncia sobre quem

é, pode fazer um exercicio de revelacdo dos seus
pensamentos e sentimentos a alguém que ndo o julgue,
nem critique. Também pode escrever sobre os mesmos,
este passo € importante para a compreensdo de quem
&, de forma distanciada, conduzindo-o assim & auto-
aceitacdo. E por Ultimo, proponho-lhe os exercicios mais
saborosos de todos:

“*Vocé no seu melhor, pense num momento da sua vida
em que se sentiu No seu melhor, em que usou as suas
forgas, recursos e talentos e descreva por escrito como se
sentiu, revivendo esses senfimentos;

“*Faca um inventdrio dos seus talentos, competéncias

e for¢as pessoais, pense nas coisas que mais gosta de
fazer e que faz melhor, nas coisas que se orgulha de ter
conseguido e identifique que talentos usou, registando-os
por escrito.

Todos os dias femos a escolha de aceitar quem somos,
0O que tfemos e fazemos ou a de resistir e lutar contra
algumal(s) delas, com todo o desgaste de energia que
isso implica. Quando nos aceitamos podemos usar essa
energia para criar algo de novol

Bom treino!
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altava a auto-aceitacio
de quem somos, mas também
do que ndo conseguimos con-
trolar no mundo que nos ro-
deia. A auto-aceitacio é muitas
vezes o pré-requisito para que
aquela mudanca que deseja-
mos aconteca e, é sem duvida,
uma das dimensdes essenciais
do bem-estar fisico, mental e
emocional, pois requer uma
atitude positiva e satisfacio em
relacéo ao que somos e fomos,
sendo a base para desenvolver
uma auto-estima verdadeira e
saudavel.

Desenvolvendo a
auto-aceitagcdo

Se calhar ja leu ou ouviu isto
dezenas ou mesmo centenas
de vezes, mas ainda assim
vale a pena recordar: pare
de se criticar! Desenvolva a
sua atenc¢do de maneira a que

sempre que der por si a ter
um pensamento ou discurso
de auto-critica, respirar fundo
e mudar esse pensamento
ou frase para: «Eu aceito-me
como sou e gosto muito de
mim».

Quando se sentir preocu-
pado, desgastado ou mesmo
deprimido com determinada
situacao ou problema, pare
um momento, reflicta sobre
o que pode controlar nessa
situacao e lembre-se que na
grande maioria dos casos a
unica coisa que podemos con-
trolar é a forma como lidamos
com as situacoes. (7]
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