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A arte de desapegar

Desapegar-se significa ter a habilidade de deixar ir tudo aquilo que nao é mais util nas nossas vidas. E isso pode ser
um ressentimento, um remorso, uma preocupacao, um sentimento de culpa, uma ideia ou até um relacionamento.

O desapego é uma atitude de autocuidado, pois quando nos libertamos das coisas que ndao nos fazem bem,
melhoramos nossa qualidade de vida.

Embora o conceito do desapego pareca facil, livrar-se do que ndo é mais Util ndo é tdo simples assim. Por exemplo,
muitas das nossas convic¢cdes sdo resultado sdo resultado de um histdrico de vida de programacdo. Nos passamos
uma vida inteira ouvindo o que as pessoas nos falam, e, o que é mais importante, o que vocé fala para si mesmo. E
como se vocé fizesse uma lavagem cerebral. Se um pensamento for repetido frequentemente, se vocé escutar a
mesma mensagem mental repetidamente, vocé comecara a acreditar nessa mensagem mesmo que ela ndo seja
verdadeira.

Resumidamente, o cérebro aprende por repeticdo e pratica. Se repetirmos varias vezes a mesma informacado para
nds mesmos, passamos a acreditar nela mesmo que nao seja verdade. O primeiro passo para nos libertarmos de algo
gue ndo nos faz bem é ter consciéncia ao que nos apegamos e ao impacto que eles exercem sobre nds e sobre os
outros.

No que se refere as nossas convicgdes, ou aquelas coisas que temos um sentimento de certeza, é atil fazer as
seguintes perguntas para avaliar se elas nos enfraquecem:

Até que ponto esta convicgao é ridicula ou absurda?

A pessoa com a qual aprendi esta convicgdo podia ser tomada como modelo nesta drea?

Em ultima analise quanto vai me custar, em termos emocionais, se eu ndo me livrar desta convic¢do?
O quanto vai me custar, em termos de relacionamentos, se eu ndo me livrar desta convicgao?

O quanto vai me custar, em termos fisicos, se eu ndo me livrar desta convicgdo?

O quanto vai me custar em termos financeiros, se eu ndo me livrar desta convicgao?

O quanto vai me custar em termos de familias e pessoas amadas se eu ndo me livrar desta convic¢do?

Quando identificamos o que ndo nos faz bem e o impacto que isto causa sobre nds e sobre as outras pessoas, isso
aumenta as chances de praticarmos o desapego e tras varios beneficios: uma vida com mais serenidade e com menos
estresse e ansiedade. Isso ndo é um bom ponto de partida para comegar a praticar o desapego?
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