QUEM TEM AUTO-ESTIMA INVESTE NA QUALIDADE DE VIDA?
ou

QUEM INVESTE NA QUALIDADE DE VIDA, CONQUISTA AUTO-ESTIMA?
“Sempre que alguém nasce, Deus da uma estrela. Alguns a transformam em Sol.
Outros nem conseguem vé-la”.
Qual é o segredo das pessoas que transformam a estrela em sol? Qual a dificuldade
daqueles que ndo conseguem vé-la?
A resposta que considero mais apropriada é a auto-estima. Ela € que nos reveste do brilho
do sol.
Como podemos fazer a nossa estrela brilhar?
Felizmente, ndo existe receita e uma resposta unica. A riqueza e diversidade da humanidade
oferecem multiplas escolhas e cada pessoa € um universo infinito de possibilidades.
A nossa missao nesse mundo € escolher dar “luz” e “cor” a esse potencial, desabrocha-lo e
com o brilho interno, ajudar a iluminar os que estédo ao nosso redor.
Pode ser uma visédo poética. Mas, essa é imagem que me passa uma pessoa com auto-
estima. Tem luz prépria e compartilha a sua luz, com quem dela necessitar.
Por que esse estado interior ndo esta presente em todas as pessoas?
Por que um grande numero de pessoas transmite escuridao e desesperanca?
Nao tenho a resposta. Mas, minha vivéncia com pessoas € 0 meu proprio processo de
descoberta e fortalecimento da minha auto-estima me mostra alguns indicadores.
N&o fez parte do nosso manual de funcionamento o mandamento que considero nimero um
para a sobrevivéncia: aceitar-se e amar-se como um ser unico, especial, que veio ao mundo
com a vocagao natural de ser feliz e ter sucesso.
Na auséncia desse manual, recebemos até os sete anos de idade, crengas limitadoras em
relagdo ao nosso potencial.
Até os sete anos, todos nos vivemos a fase do ego. Apds, temos a chance de expandir e
sair dessa etapa em que o centro do mundo é o nosso umbigo. Mas, muitos permanecem
nesse periodo emocional, mesmo com a evolugdo da idade cronolégica. Como
consequéncia, continuam com atitudes infantis, principalmente, no campo dos
sentimentos. O padrao de comportamento que demonstram é o sentimento de “vitimas’,
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considerando que o “o universo sempre conspira contra™.



Na fase da expanséo, os estimulos estao disponiveis para que comecemos um percurso de
evolugao, em todas as areas.

O que sabemos hoje é que, se nos desenvolvermos de maneira integral (corpo, mente e
alma), as nossas chances de brilhar, em todas as areas da vida sdo muito maiores.

Ha varias formas de realizar a sua expansao pessoal e profissional. A auto-estima € vital.
Esse caminho da auto-estima passa antes pelo autoconhecimento.
A verdadeira auto-estima é a aceitagado de si proprio, independente de erros, defeitos ou
fraquezas. E o quanto vocé se sente acolhido e querido por vocé mesmo.

Eduardo Carmelo, no livro Qualidade de Vida, sugere os seguintes passos para o cultivo da
auto-estima:

Uma das formas de percorrer essa importante trilha € através da atividade fisica. O
movimento permite o contato com as possibilidades, com os limites, desafia a rompé-los,
estimula o treino e a superagdo de pequenos a grandes desafios, confirma a nossa
potencialidade enquanto seres humanos.

Normalmente, o corpo agradecido, por receber uma das coisas que ele precisa, o
movimento, devolve em autonomia, poder pessoal e auto-estima.

A atividade fisica ativa ainda a “farmacia interna”, existente em cada um de nés. Regula os
neurotransmissores do entusiasmo, do bem-estar, do prazer, do animo. E por isso, atua
como um “remédio” natural, possibilitando estados constantes de alto astral.

E importante fortalecer diariamente a sua auto-estima com uma postura saudavel e integral
de amor a vida. Agradeca por vocé existir e ter a cada 24 horas a oportunidade de comecgar
de novo.

No recomeco diario, coloque-se em primeiro lugar. Pratique o que o seu corpo necessita,
0 que a sua cabeca solicita e alma pede. Exercite-se, pense positivo, agradeca.

Quando o auto-acolhimento tiver recaida, ndo desanime. Leia e releia essa poesia e resgate
o brilho que é seu de direito.

“Quando me amei de verdade, comecei a me livrar de tudo que nao fosse saudavel. Isso
quer dizer: pessoas, tarefas, crengas e qualquer coisa que me pusesse pra baixo. Minha
razdo chamou isso de egoismo. Mas hoje eu sei que é amor-proprio” Kim Mcliller & Alison

Mcmiller.



