O mestre dos mestre  na qualidade de vida

“Submeter a emoção ao governo da sabedoria”

5a  Aula – “Administrar a emoção”

Dinâmica: O que deixa você muito bravo?
        Dividir em duplas. Um vai aconselhar o outro a adm sua emoção.
Retomar aula Anterior


Ter um sono restaurador – Lc 8. 22-25
Dicas para reflexão:


Administrar a emoção é:

· Ser livre para pensar, mas não escravo dos pensamentos.

· Liderar a si mesmo para poder liderar os outros.

· Não gravitar em torno de problemas, nem do passado, nem do futuro.

· Ter uma mente relaxada e tranqüila.

· Submeter a emoção ao governo da sabedoria.
· Ser livre para sentir, mas não prisioneiro dos sentimentos

· Dar um choque de lucidez em medos, angustias, ansiedades, agressividades e impulsividades.

· Desenvolver mansidão, tranqüilidade e tolerância.

· Desenvolver serenidade, bondade e gentileza.

· Desenvolver satisfação, prazer de viver e amor.

· Ser jovem no único lugar onde não podemos envelhecer: 

A emoção.

Os fenômenos:


Gatilho da memória


É um elemento de nossa mente que permite que cada imagem e som sejam interpretados em Milésimos de segundos. Desta forma, temos consciência exata de estimulos exteriores. Sem este fenômeno nossa mente ficaria confusa, não identificaríamos as palavras, sons etc.

Auto-Fluxo 


É um fenômeno que lê varias vezes a nossa mente. Ele produz cadeias de pensamentos. Isso que faz com que você muitas vezes, sonhe acordado, pense nas coisas que você terá que fazer durante o dia etc. Gastamos grande parte de nosso dia com este tipo de pensamento.

Janela da Memória


Onde arquivamos pensamentos de conhecimento, como dirigir por exemplo. Quanto mais um informação estiver gravada nesta janela, mais rápida será e leitura automática feita da realidade.
Como ADM a emoção? Usar o DCD


O DCD é um método simples, a sigla significa: duvidar, criticar, determinar. Toda vez que nos deparamos com atitudes doentias a primeira coisa a ser feita é duvidar delas: Porque estou fazendo isso? Eu quero mesmo fazer o que estou fazendo? A segunda é criticar: Vale a pena? É certo? Estou magoando alguém com isso? A terceira é determinar: Não vou fazer isso assim, modificarei minha ação porque percebi que na minha vida isso não vale a pena.
O exemplo: 

Ler grifos pág 108-109
Mateus 36. 26-46; Lc 22. 39-42
