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Antes mesmo de nascer o ser humano ja lida com suas emocdes e sentimentos dando
significados diversos a cada processo vivido. Porém administrar e aprender a ter uma

inteligéncia emocional ndo é algo simples e muito menos ensinado na escola.

Emocdes sdo reacdes do nosso cérebro a estimulos externo. E algo que ndo controlamos, n&o
envolve nosso pensar, sdo reacdes imediatas que podem até trazer mudangas em nosso corpo,

um sorriso, por exemplo, ao ler uma mensagem de alguém especial.

Ja os sentimentos exigem construcdes, eles se formam ap6s experiéncias vividas e criam
determinados resultados. Podem até ser disfarcados. Sabe quando estamos insatisfeitos com
algo e por dentro nossos pensamentos sdo destrutivos, mas estamos com um Sorriso no rosto?

Estamos escondendo nosso verdadeiro sentimento.

O individuo precisa estar disposto a entrar em contato novamente com suas dores e alegrias

para que assim haja uma ressignificacdo daquele processo.

N&o € para qualquer um se dispor a entrar em contato com suas emoc¢@es e sentimentos, é
necessaria muita gentileza consigo mesmo, até escrever estas linhas aqui € um momento de
catarse, necessaria, para dividir com vocé a vivéncia que foi apresentada durante o evento
“Dialogos Educacionais Interdisciplinares: As pessoas com deficiéncia e as tendéncias

humanizadoras das Gentilezas”.

A ciéncia da Gentileza apresentada pela Profa. Dra. Ana Maria Ramos Sanchez Varella busca
elementos multiplicadores e acgdes positivas transformadoras para que as pessoas atingidas
levem as outras. Esse € o grande objetivo da ciéncia da Gentileza: impactar a sociedade e assim
ocorrer mudancas. E acolher nossas emocgbes e sentimentos faz parte desse processo

transformador.
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Como transformar a sociedade em que vivo se ndo consigo acolher o que sinto, o que me

perturba, 0 que me move, o que me transforma?
Posso acolher todos 0s meus sentimentos e emoc¢des? Sim, pode e deve acolher o0s seus
sentimentos mais lindos e puros e aqueles mais sombrios e perturbadores. O que ndo se deve

fazer é se apegar a eles.

Para te ajudar a entender como fazer isto te convido a este momento de conexdo interior. VVocé

aceita?

Coloque uma mausica, de preferéncia um som da natureza ou algo sem letra para nao te

influenciar muito.

Busque um lugar que se sinta confortavel e segura, esse é um fator bastante importante ja que

a vergonha e o medo nos atrapalham para uma conexao verdadeira.

Sente-se, descanse suas maos nas coxas com as palmas para cima.

Inspire pelo nariz e expire pela boca trés vezes.

Virda um pensamento, sensacdo, algo. Acolha isto com gentileza, diga que o reconhece, agradeca

e deixe ir.

Inspire e expire mais trés vezes, mas agora vamos direcionar essas respiracoes para perceber
nosso corpo fisico. Como ele esta? Tem algum ponto de dor? Ha4 um pequeno desconforto? Ou

esta tudo em equilibrio?

Novamente acolha o que vird, reconheca, agradeca e deixe ir.

Ao0s poucos retorne a0 momento presente, sinta seu corpo e sorria gentilmente agradecendo
VOCé que se permitiu sentir, acolher e nomear ou renomear suas emogdes, sentimentos e
sensacoes.

Celebre este momento com uma masica dancante de sua preferéncia e dance.
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Perceba como alguns minutos gentis podem ser sementes transformadoras de gentileza, vocé

gentilmente se transformou e agora essa transformacéo reverberard em seu meio.

Faga a transformagdao em vocé e para vocé e assim como uma mina d’agua aos poucos sua

semente de gentileza atingira o mar de seres que vive neste planeta.
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