O comeco de um processo

Algumas perguntas que podem ajudar a chegar a primeira conversa com
mais clareza e menos cobranga.




Por que o inicio € tio
dificil?

O peso das expectativas aparece antes mesmo de comecar.
Imaginamos como deveria ser, 0 que 0s outros esperam, o que achamos
que precisamos saber - e tudo isso se transforma em pressao antes da
primeira palavra.

Expectativas internas Expectativas externas
A sensacao de que precisamos O olhar imaginado dos outros
estar prontos, certos ou - familia, amigos, sociedade -
suficientemente motivados que pesa antes mesmo de
antes de agir. qualquer conversa.

O paradoxo do comeco

Esperamos clareza para comegar, mas a clareza s6 vem com o
movimento. Comecos pedem coragem, ndo certeza.




O que eu realmente quero?

Separar desejos genuinos de pressdes externas ¢ um dos exercicios mais honestos - e mais libertadores - que podemos fazer
antes de qualquer processo.

Perguntas para se fazer

« Esse desejo € meu, ou estou respondendo ao que me ensinaram a querer?
. ’ . . .

e Se ninguem soubesse, eu ainda quereria isso?

« 0 que mudaria na minha vida se eu chegasse la?

« Existe algo que quero, mas tenho medo de admitir - até para mim mesmo?




Onde estou agora?

Uma olhada honesta no ponto de partida - sem julgamentos. Ndo para
se criticar, mas para enxergar com clareza. O presente é o Unico lugar de
onde qualquer caminho pode comecar.

No que diz respeito a No que diz respeito as
mim minhas relacoes

Como estou me sentindo? Quais Como estou me relacionando
padrdes percebo em mim com as pessoas importantes?
mesmo? O que tenho evitado Ha algo que gostaria de mudar
olhar de frente? nessas dinamicas?

No que diz respeito a minha vida

Que areas da minha vida pedem atengao? Onde sinto que estou
apenas sobrevivendo em vez de vivendo?




O que me impede de dar o primeiro passo?

Medos e crencas limitantes raramente se apresentam como tal - eles chegam disfargados de bom senso, prudéncia ou falta
de tempo. Identifica-los é ja metade do caminho.

Medo do Medo do Medo da

julgamento fracasso mudanca

O que vao pensar de E se eu tentar e nao E se tudo mudar e

mim? funcionar? eu nao reconhecer
minha vida?

Crenca de indignidade

Sera que merego ajuda ou atengdo?




Que recursos ja tenho
disponiveis?

Antes de buscar o que falta, vale reconhecer o que ja existe. Forcas,
experiéncias, pessoas, valores - sdo recursos reais, mesmo quando
invisiveis aos nossos olhos.

@ Forcas pessoais

Resiliéncia, curiosidade, criatividade - qualidades que ja me
trouxeram até aqui.

Experiéncias anteriores

Tudo que ja superei € evidéncia de que tenho capacidade de
atravessar desafios.

m Pessoas de apoio

Quem ja me apoiou antes? Ha alguém ao meu redor em quem
posso confiar?



Qual seria um primeiro passo pequeno e
possivel?

Transformar intencao em acdo concreta nao exige grandiosidade. Exige apenas um passo - pequeno o suficiente para ser
dado hoje.

. Primeiro .
Intencio Movimento
Passo

A menor acdo possivel tem mais poder do que o plano perfeito que nunca sai do papel. O movimento gera clareza - ndo o
contrario.



Como quero me sentir ao
longo do processo?

Metas e resultados dizem onde queremos chegar. Mas a qualidade do processo
diz como queremos viver enquanto chegamos |a.

Quero me sentir respeitado - por mim e pelo processo.

Quero ter espaco para errar sem me punir.

Quero avancar com presenca, ndo apenas com eficiéncia.

Quero que o caminho valha a pena - ndo so o destino.



Quem pode caminhar
comigo?
Processos de mudanca raramente acontecem em isolamento. A

conversa com o outro - um terapeuta, um amigo, um guia - € muitas
vezes o que nos mantém em movimento quando queremos desistir.

O suporte profissional

Um espaco seguro, sem julgamentos, onde € possivel dizer o que
nao se diz em lugar nenhum.

As relacdes de confianca

Pessoas que nos conhecem e acreditam em nds - mesmo quando
duvidamos de nés mesmos.

A comunidade

Grupos, redes ou espacos coletivos onde nos sentimos parte de

algo maior do que n0s mesmos.



Chegando a primeira conversa

O que levar na bagagem - e o que deixar para tras.

O que deixar para tras

« A pressao de ter todas as respostas
« A necessidade de impressionar
« O julgamento sobre si mesmo

« Aideia de que ja é tarde demais

[J A primeira conversa ndo precisa ser perfeita.
Precisa ser real.




