O principio do
temarequera
busca da origem
da palavra
\ | ESCOLHA e da
palavra RESPEITO
visto que a
esséncia do mesmo, parte da proposta de
uma reflexao que exige entender o Quem
Somos no momento em que estamos vivendo
hoje.

Assim posto, vamos as defini¢des.

A palavra Escolha tem origem do latim
“EXCOLLIGERE” e significa SELECIONAR algo
ou alguém para um determinado propdsito,
para um determinado objetivo.

E a palavra Respeito também tem sua origem
do latim “RESPECTUS” e significa OLHAR
OUTRA VEZ...

E é dentro desta definicdo que este artigo
sera dedicado a que cada um OLHE OUTRA
VEZ PARA SI MESMO, com o propdsito de SE
VER, reconhecendo seu lugar e o privilégio
que é estar vivendo a fase adulta realizando
as Escolhas que lhe cabem.




Se pararmos para observar as brincadeiras
que envolvem a primeira fase da infancia, as
mesmas giram em torno da imitagao do
mundo adulto, e se relembrarmos a nossa
infancia provavelmente teremos a recordacao
de que 0 que mais desejavamos era crescer...
assim, podemos concluir que todo ser humano
deseja, anseia em crescer, em chegar a fase
adulta. E hoje que chegamos a esta fase...
Como estamos?

O que encanta toda a crianga ou mesmo a
nds enquanto adultos é acreditar que
podemos escolher o que realmente queremos
para nds e que a idade adulta € o momento
onde este privilégio é plenamente alcancado.

Aqui € o momento de fazermos um recorte:
Quais sao as escolhas que realmente me
cabem? Vivemos hoje em uma sociedade
onde o0 acesso ao conhecimento fica a um
click de nossas maos e o foco exige que nao
apenas saibamos muitas coisas, mas acima de
tudo que saibamos o que faremos com todo
este conhecimento que nos é apresentado, e
que possamos definir quais sdo as melhores
escolhas, praticando estas escolhas.




Desde o principio dos tempos o Universo
possui um ritmo, uma ordem, que é o que
garante a possibilidade de que a vida exista
em nosso planeta e este ritmo € o do Dia e da
Noite — Dia— Luz — Movimento / Noite -
Escuridao — Repouso (PRECISAMOS SABER
QUE SOMOS PARTE DO UNIVERSO E
ESTAMOS SUJEITOS AS MESMAS LEIS QUE
REGEM O

UNIVERSO) este é o Ciclo da Vida e o Nosso
Corpo é gerado respeitando esta Lei. Nao
somos superiores a Natureza, fazemos parte
da Natureza.

Vivemos no planeta Terra onde existe o reino
mineral, vegetal e animal.... Dentro desta
classificagdo a Espécie Humana pertence ao
reino Animal. Mas pertencer a Espécie
Humana nao nos faz Ser Humanos, pois a
esséncia do Ser Humano é um vir a Ser que
passa por um processo de Conhecer-se,
Respeitar-se e Tornar-se. Todos hascemos
Humanos... Mas o que nos torna Ser Humano
é saber, termos consciéncia de que fazemos
parte do Universo e assim como tudo no
Universo temos uma missao a cumprir...

A missao do Sol é iluminar e aquecer a
Terra.... Da laranjeira... Dar laranjas.... Do
Ledo manter a espécie E a Missdo do Ser
Humano qual é?




Muitos sdo os cientistas da area da saude e
fildsofos que se dedicaram e dedicam a
saude do corpo, mente e espirito da
humanidade e que diante de seus
guestionamentos sugerem que a equagao a
esta questao passe pelo empenho individual
de cada humano em tramitar pela esfera do:
observar, refletir e entdo decidir, fazendo
escolhas, o que leva inevitavelmente a agao...
utilizando a inteligéncia e demonstrando que
€ capaz de criar solugdes, superar desafios,
realizar obras, suprir necessidades... Que
permitam a evolugdo. Aqui vale uma ressalva
- aprender é diferente de saber, isso porque
podemos saber muito, sobre varios assuntos,
mas s6 demonstramos que aprendemos
guando colocamos em pratica o
conhecimento que temos, trazendo uma real
qualidade de vida para nds e nossos pares.

Entdo podemos dizer que nos tornamos seres
Humanos num processo constante de
aprendizagem, onde nos transformamos e
transformamos o meio que nos cerca
evoluindo... E sO existe evolugdo com a nogao
de Respeito pelo que somos, pela nossa
historia de origem e pela nossa caminhada...
Que compreende... Vitorias e derrotas...
Ganhos e perdas... alegrias e tristezas
vivenciadas.

A identificagdo do individuo como um ser
Humano passa pelo processo deste individuo
em Respeita-se fazendo escolhas que
promovam a sua evolugao e
consegquentemente do mundo.




Partindo do principio de que se estamos em
um aviao em queda livre e recebemos a
orientagao de que havera uma
descompressdo da aeronave e mascaras de
oxigénio irdo cair para que as utilizemos e
sabemos que devemos primeiro colocar em
nds a mascara para so depois ajudar quem
estd ao nosso lado, SE NAO FACO isso e
inverto a ordem, querendo auxiliar quem esta
ao meu lado a colocar a mascara para so
depois colocar a mascara em mim... O que
posso falar desta minha atitude?

No minimo que estou agindo com
desrespeito.... Estou sendo irresponsavel,
inconsequente.... Entre tantos outros
adjetivos para expressar uma atitude de falta
de respeito para COMIGO e
consequentemente para com o outro.

DIANTE DO EXPOSTO.... qual a nogao de
cuidado e auto cuidado que VOCE TEM para
preservacao da SUA Vida? Vocé se considera
um Ser Humano? Vocé se respeita?




A VIDA é 0 nosso maior bem... O maior
presente que poderiamos receber afinal é o
que nos possibilita estar aqui hoje... E a maior
demonstragdo de FORCA, vitalidade,
determinacao, persisténcia, agilidade no
momento de sua concepgao... em sua
geracao (ao lembramos a imagem do
momento da fecundagao do dvulo pelo
espermatozoide e da imediata multiplicagao
celular nos segundos que se seguem) e de
FRAGILIDADE na sua manutenc¢ao (ao
lembrarmos de uma crianga recém-nascida e
dos cuidados que ela necessita). E
exatamente por estes motivos a Vida é
PRECIOSA, tem em sua esséncia uma grande
potencialidade no que diz respeito ao que
podera se transformar...

E correto entdo afirmar que em cada fase...
Ciclo da vida, temos desafios diferentes e que
uma fase nos capacita para a seguinte....
onde dependendo da forma como
absorvemos cada experiéncia, visto que cada
ser humano é muito particular na sua maneira
de sentir e perceber o mundo -estaremos
escolhendo como agir.




Somos o resultado de uma construcao do que
trazemos do momento de nossa concepgao e
ancestralidade e das experiéncias e apoio que
recebemos em cada fase da vida... Sendo
esta juncdo a responsavel por nos fazer
Quem Somos ENQUANTO ADULTOS... no agir
diante de cada desafio do dia a dia e diante
das situacdes de crises ou conquistas. Tomar
conhecimento de quem somos através do
autoconhecimento é importante para que
tenhamos um MAIOR EQUILIBRIO.

Porque estar em equilibrio depende na
realidade de identificar em que ponto estou
No meu processo de maturidade que
envolve.... Humanidade — que sou parte da
Natureza e que Eu estou sujeito as mesmas
leis que regem o Universo e todo o reino
animal, com uma CARACTERISTICA
IMPORTANTISSIMA que faz parte do Ser
Humano... tenho consciéncia QUE FACO
PARTE DE UMA HISTORIA QUE COMECOU
MUITO ANTES DE MIM... QUE

SOU UNICO com qualidades, que envolvem...
TALENTOS ... e pontos a melhorar, QUE VIDA E
MOVIMENTO E EVOLUGAO, QUE EXISTE O
OUTRO e porisso posso escolher com base no
livre arbitrio que envolve conhecimento e
inteligéncia —fazendo boas escolhas. Significa
primeiramente saber que aquilo que me
acontece nao é culpa do outro, eu sou co-
responsavel pela realidade que eu estou
vivendo e se algo ndo esta do meu agrado cabe
a mim... Dentro da esfera que me compete...
mudar. E buscar ajuda sim se for preciso.




Entdo em uma retrospectiva...

No periodo pré-natal em um misto de heranga
genética e de experiéncias uterinas, fruto da
relagcdo com o estado emocional da mae,
forma-se o temperamento do individuo.

Mas sabemos que esta vida em potencial
comegou muito antes pois cada um carrega
em seu DNA as caracteristicas fisicas e a
for¢ca de sua ancestralidade pois cada um de
nos € 50% Pai e 50% Mae e herdamos
caracteristicas fisicas e mesmo sentimentos e
sensagdes que fizeram parte da formagéo de
Nossos pais, dos pais de nossos pais, dos
pais dos pais dos nossos pais e que
justamente por esta gama enorme de
caracteristicas ancestrais nos tornam unicos,
pois esta multiplicagao celular em milésimos
de segundos nos propicia a individualidade
do Vir a Ser, do que podemos nos
transformar.

Nascemos com as caracteristicas herdadas
50% Pai e 50% Mae.... O que nos faz 100%
unicos pois somos parecidos com o papai
nisso, com a mamae naquilo, com a vovo
neste aspecto, com o titio naquele... Mas ser
parecido ndo é ser igual entao aos poucos,
dia a dia vamos nos mostrando a este mundo
... Qual é nosso temperamento... Quais sao
nossos talentos, nossos pontos fortes e
aqueles pontos a melhorar....




Entdo este seria o primeiro estagio da
ESCOLHA QUE ME CABE enquanto adulto....
Respeitar a minha historia de origem e tudo
que recebi daqueles que vieram antes de
mim. A minha vida so6 foi possivel diante dos
muito sim ditos ao fluxo da vida que se
encerra em uma semente. A coisa mais
importante que os filhos recebem dos pais _
nao importa quem estes sejam ou o que
podem ter feiro _é a oportunidade de Viver...
Nascer. Demonstro ter consciéncia que todos
possuem uma historia que comegou muito
antes de cada um vir a este mundo e que 0s
meus pais me deram aquilo que podiam
diante do conhecimento que tinham, do
momento em que viveram e das condi¢des
gue permeavam aquela época e assim o
Respeito a histéria de cada um TORNA-SE
UNIVERSAL e como adulto assim vejo todo
ser humano como digno de Respeito, pois
possui uma histéria que é particular a sua
origem e que nao me cabe julgar.

A VIDA é nosso maior bem, € o maior
presente que poderiamos ter recebido — por
este presente somos gratos. A atitude de
trazer este sentimento no coragao e na mente
nos fortalece para viver a vida em sua
plenitude.

Nos primeiros meses de vida o que aparece
no bebé é apenas o seu temperamento... Eo
gue sou... Enquanto estimulo e resposta...
Acdo e reacao.




A partir do nascimento e abrangendo os
primeiros 1000 dias de vida - cada crianca
passa pelo Periodo de Sustentacao, que
envolve o sentimento de pertencimento que
tem como base as interagdes de cuidado,
atencao e estimulos (Sinto frio, choro e sou
aquecido... Sinto fome, choro e sou
alimentado, Sinto cansago, choro e sou
acalentado, Sinto-me sd, resmungo, escuto
uma voz, um toque, um sorriso).

E entdo vivencio a fase da (Incorporacao)
onde desenvolvo o sentimento
de...CONFIANCA BASICA X DESCONFIANCA
que se encaminham para o patamar onde
ocorrem o0s pulsos motores de fortalecimento
dos membros e 6rgaos: o sentar, gatinhar,
levantar, andar, jogar, bater... Que sao
movimentos necessarios para que haja um
desenvolvimento saudavel a nivel motor e
cerebral visto que sdo milhdes de sinapses
que ocorrem em um processo de
fortalecimento de caminhos de conexdes
neurais... A imitacado passa a se fazer presente
nas interagdes motoras, nos toques, risadas,
expressdes, sons... O inicio da comunicacéo
falada se da e a brincadeira da imitagdo do
mundo adulto através do livre brincar, sendo
esta fase da (Producao) onde se desenvolve o
sentimento de AUTONOMIA X VERGONHA E
DUVIDA

... Consigo comer sozinho, usar o banheiro,
vestir-me... Quero estar junto fazendo o que
os adultos fazem....




Dos 3 até mais ou menos 5 anos a crianca
vive o Periodo da Identificagdo.... Observa as
diferencas entre o Homem e a Mulher, o
feminino e masculino, comega a ter as suas
preferéncias nas brincadeiras e a demonstrar
seus interesses, dons e talentos. Comecga a
perceber dons e talentos de seus pares e
diante do olhar do adulto, da aprovagao, do
incentivo e valorizag&o ela vai moldando seu
carater e vai internalizando o sentimento de
INICIATIVA X CULPA.... No que sou bom... No
qgue o outro é bom... Quando tenho
necessidade de ajuda a quem devo buscar,
recorrer... Qual é a forma mais adequada de
demonstrar meus sentimentos e de externar o
que sinto O que necessito.

E entdo como adulto hoje e sabendo de toda a
importancia desta fase o segundo estagio da
ESCOLHA QUE ME CABE envolve Respeitar
que sou unico pois ao saber que vivi esta
fase... Me cabe buscar reconhecer...
Identificar se ainda ndo o sei quais sao ...
Quais sao meus DONS e TALENTOS pois
estes sdo Unicos e me foram dados para que
eu pudesse cumprir minha missao neste
mundo fazendo com que este mundo seja um
lugar cada vez melhor. Entdo quando eu
ESCOLHO RESPEITAR que SOU UNICO que
tenho talentos e habilidades UNICOS minha
missao no mundo envolve minha disposi¢cao
de aperfeigcoa-los...




Entdo eu ndo me comparo. Vou me
identificando com quem eu sou € vou
formando minha autoestima. PERCEBO que
existe o outro que é diferente de mim, me
torno capaz de ver que o outro também
possui dons e talentos e o Respeito ao
diferente de mim se faz presente. Posso ser
bom em algumas coisas € em outras nem
tanto O viver que esta intimamente ligado
ao sentimento de PERTENCIMENTO, ser
aceito parte do principio de aceitar-me.

Chegamos a meninice e esta fase
corresponde ao periodo de 06 anos a 12 anos
de idade envolve a estruturacao do carater, ...
Virtudes e valores.... E 0 momento da
ampliacdo da cultura e experiéncias em
grupo, desenvolve-se o sentimento de
ENGENHOSIDADE X INFERIORIDADE. Dedico-
me a aprender e a vontade me impulsiona a
praticar. ldentifico meus pontos fortes e
percebo que o sucesso é a soma dos
esforgos repetidos dia sim e no outro dia
também.

A partir do momento em que nasci a vida
exigira de mim aprender a rastejar, a gatinhar,
a ficar de pé, a andar, a correr, a pular, a
escalar. subir e descer e independente do
tempo que levei ou levarei para superar cada
etapa o mais importante é continuar no fluxo
da vida, € aprender a estar sempre alerta para
estes movimentos nao perder ao longo da
vida, pois vida € movimento, agilidade,
evolucdo e é assim que diante de cada
conquista nossa autoestima vai se




formando... Entdo vem a terceira escolha que
me cabe que é RESPEITAR o fluxo da VIDA...
Viver avida Acordando e levantando toda
manha com o objetivo de ser um ser humano
melhor... Em processo de crescimento...
evolugao.

Nesta fase vem o terceiro estagio da
ESCOLHA QUE ME CABE enguanto adulto...
Respeitar o fluxo da vida pois entendo que
aprender envolve um processo de pratica e
que ha ESPACO para a tentativa e erro, e se
respeito isso em mim, me torno mais
receptivo a aceitar que cada um possui um
tempo de aprendizagem diferente e assim
Respeito o tempo de cada um... O importante
é ser e ter amigos e me dedico a estar no
processo de aprendizagem. Aqui eu sou 0
meu maior incentivador ou boicotador € onde
o ritmo e a disciplina envolvem o processo de
vida, ndo como algo enfadonho... Cansativo,
mas sim essencial pois o ritmo & a forma
como o Universo se organiza (dia e noite/
movimento e repouso/ trabalho e lazer). Entao
aqui € importante entender que sou unico,
maravilhoso, fantastico, insubstituivel,
PERFEITO NA ESSENCIA e Em processo de
amadurecimento porque sou Humano e tenho
uma missao a cumprir que é evoluir e que a
vida exigira de mim empenho em aprender.




Por volta dos 12 anos é o Ingresso na Fase da
Adolescéncia e este é o momento da revisao
das fases precursoras, € 0 momento em que
tudo o que foi vivido, experienciado e sentido
passa a ser questionado ou adotado como
norte a se sequir para a passagem para a vida
adulta. E onde surge a Crise de identidade
versus confusdo de identidade.

Quero pertencer e os questionamentos: Como
estd meu sentimento de pertencimento a
minha Familia de Origem... A minha Familia
atual... A qual grupo ou grupos pertengo
utilizando e aprimorando meus dons e
talentos.

Entdo chegamos ao quarto estagio da
ESCOLHA QUE ME CABE enquanto adulto...
Respeitar o espago do outro em Nossa Vida,
que tem a ver com o Equilibrio entre o dar e
receber. Se ao viver todo este processo
vivenciei a necessidade de pedir ajuda e
consigo entender a importancia de sentir-me
apoiado, me torno mais receptivo a acolher e
estender a mao a quem precisa e assim
Respeito que todos temos fragilidades.... Ndo
buscarei a felicidade... O prazer a qualquer
custo pois entendo que a FELICIDADE faz
parte da vida, quando Respeito 0 momento
presente sem angustia do que poderia ter
sido ou ansiedade pelo que podera ser...




Destas escolhas que me cabem chego a
maturidade e encontro a minha esséncia que
é além de pertencer a espécie Humana
investindo em tornar-me um Ser Humano
cada dia melhor em constante processo de
evolucao Entao ao Escolher Respeitar-me
abro caminho para respeitar o outroe o
mundo que me cerca em toda a sua
diversidade.

Aqui VEM uma reflexdo: Demonstramos que
chegamos a fase de ADULTA quando
conseguimos vivenciar diariamente uma série
de emogdes como alegria, amor, satisfagao,
tristeza, raiva e frustracdao e somos capazes
de enfrentar os desafios e as mudangas da
vida cotidiana com equilibrio, sabendo
procurar ajuda quando temos dificuldade em
lidar com conflitos, perturbagdes, traumas ou
transicdes importantes em nossa vida.

E enquanto adulto a resiliéncia faz parte de
minha esséncia e todo dia € um novo dia para
praticar o autoconhecimento e o
autocuidado... Acordando e levantando toda
manha com o objetivo de ser um ser humano
melhor... Em processo de crescimento...
Evolugao...

Quando nossa autoestima nos diz que
sabemos muito.... Mas que também podemos
contar com o outro.




Este é um estado de autoestima que tem suas
bases no autocuidado. Sei quem sou, quais sao
minhas habilidades e o que preciso para estar
bem para entdo poder contribuir para a
sociedade.

E conforme vou me conhecendo e escolhendo
respeitar-me vou compreendo que n&o sou,
nem existem super-herdis. E ao Escolher
Respeitar-me o RESPEITO passa a nortear a
minha Esséncia de vida e assim demonstro que
CRESCI... TORNEI-ME ADULTO.

Neste processo, como a vida € pedagdgica
com certeza aprendemos e portanto,
praticamos... temos incorporado como um
“habitus” (algo que fazemos automaticamente)
QUE SAO FORMAS DE AUTO CUIDADO ONDE
ESCOLHO RESPEITAR-ME. Sendo estas
afirmacdes importantes quando Escolho
Respeitar-me.

> MINHA CASA E MEU LAR - Harmonizar este
espaco é uma atitude de higiene mental. E o
lugar onde recobramos nossas energias no
momento do repouso e a ordem existente
neste espago demonstra como estamos
internamente... entdo pare, observe, reflita e
decida por onde comegar caso seja
necessario .... Abra portas e janelas e comece
uma limpeza. Inicie pelo guarda-roupa e
armarios e s6 guarde o que esta realmente
precisando. Este & um exercicio de faxina
emocional. Relacione estas atitudes as
mudancas das estag¢des, olhe para a natureza
e perceba que tudo se transforma, os
excessos sao descartados para que haja
espaco para o hovo, para o fluxo da vida.




> VIVO O PRESENTE - Preste atengao em
voceé.... Perceba seus pensamentos e seu
ritmo de respiracao, afinal vocé faz parte da
natureza...Como esta seu sono? Durma
bem.... Faga a higiene do sono. O sono &
importantissimo como fonte de bem-estar
fisico e emocional. Fortalece a imunidade,
regula as emogdes e aumenta nosso poder de
memorizar favorecendo a aprendizagem
entre muitos outros beneficios.

» COMO BEM - Respeite os momentos das
refeicdes. Neste momento ndo assista TV,
nem marque negocios, evite falar de
problemas. Respire e saboreie o alimento
pois 0 que vocé ingere fara parte de seu
Corpo, ira nutrir seus 6rgaos, sera o
responsavel por fortalecer sua imunidade....
Entdo faga escolhas sabias... Escolha
alimentos saudaveis e naturais. Descasque
mais e desembale menos.

> FACOEXERCICIOS - Escolha um exercicio
que Ihe agrade: caminhar, dancar, nadar,
jogar bola, andar de bike.... Uma enorme
sensacao de bem-estar sera sentida, pois
este habito propicia o equilibrio corpo e
mente. Depois de 21 dias de exercicio, ou
pratica o cérebro registra como um habito e
tudo fica mais facil.... Mas lembre-se o
sucesso € a soma dos esforcos repetidos
dia sim e no outro dia também. Aquilo que
vOCé nao usa a natureza entende que vocé
nao precisa entao.... Se quiser continuar
tendo mobilidade, agilidade...MOVIMENTE-
SE.




»> TENHO OBJETIVOS - Tenha objetivos
materiais e espirituais. Planeje comprar,
viajar... Mas ndo dependa destas conquistas
para se sentir bem. Aceite avida, aceite sua
casa, seus bens, as pessoas como elas sao
e principalmente aceite Vocé como Vocé é.
Isso ndo significa acomodar-se com os
problemas e dificuldades, mas sim, buscar
sabedoria para mudar apenas o que
devemos mudar. Nao corra atras da
felicidade, entenda que a felicidade faz
parte da vida quando Respeita-se o
momento presente sem angustia do que
poderia ter sido ou ansiedade pelo o que
podera ser.... A paciéncia, bondade,
serenidade, confian¢a, amizade, humildade
e sinceridade demonstrando fé e confianca
no fluxo da vida € o que pode garantir o
equilibrio, a satisfagao e a razéo de viver.

> MEDITO - A meditagdo é a medicina do corpo
e da mente mais poderosa do mundo.
Aprendendo a meditar vocé descobrira a
diferenca do que é ou ndo importante para sua
vida e ira encontrar a pessoa mais importante
do mundo: Vocé mesma. Uma dica.... Relembre
sua infancia, as brincadeiras e atividades que
mais o empolgavam eram relacionadas a que?
instrumentos, esportes, plantas, animais,
construcgdes, desenhos, carros, bonecas, jogos,
numeros, histdrias... enfim descobrindo seus
dons e TALENTOS ao utiliza-los encontrara
prazer, equilibrio e crescimento... ELES
FORAM DADOS A VOCE para uma nobre
missao...
Tornar este mundo melhor para vocé e
para o proximo. Invista em seus talentos.




> VISITO A NATUREZA - Visite a natureza
pelo menos 1 vez na semana... pise
descalgo na terra, plante, semeie ou apenas
ande por entre as folhas, tome banho de
mar, ou de cachoeira, vocé ESCOLHE....
Vocé é parte da natureza e deve estar em
harmonia com ela se quiser manter ou
recuperar a qualidade de sua vida.

» CONVERSO COM DEUS - Os gregos evitam
dizer o nome de Deus, pois acham o seu
vocabulario muito limitado para expressar a
grandeza dele. Entéo, toda vez que tinham
que falar sobre Deus, usavam a expressao o
TODO. Aprenda a estar em harmonia com o
TODO que esta ao seuredor e
principalmente dentro do seu coragao. A
melhor forma? Fica a seu critério. O
importante é desejar que isso aconteca.

Todo dia é dia de olhar de novo o espetaculo
que é o nascer do sol

Quando Escolho Respeitar-me
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