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O cérebro é uma maqui na que funciona
24h por dia e produz pensanentos cons-
tantenente. Ja que nos tenbs que pen-
sar seria apropriado tentar escolher
nossos pensanentos em situacdes que
requer uma deci sdo.

Miitas vezes una Unica decisdo, que
nodi fica todo o curso do vdo, pode fa-
zer a diferengca entre um bom v6o e ou-
tro ndo tdao bom O desenpenho de um
piloto é influenciado por uma série de
itens que agem por efeito dom no.

1. Meio: O piloto encontra-se numa si-
t uacéao.

2. Cogni ¢cdo = aqui si cdo de um conheci -
ment o, percepc¢do da situacdo: O piloto

faz véarios raciocinios para aquela si-
t uacéao.

3. Enpcdo: O piloto tem um sentinen-
to/ enocdo devido aquele raciocinio.
(reacéo)

4. Conduta: O piloto tonma unma atitude
= agao.

5. Consequéncia: E o
ci sdo do pil oto.

resul tado da de-

E nuito inportante o raciocinio ou as
escol has que vem na cabe¢ca quando o
piloto encontra uma situacdo que re-
quer uma deci sdo. Em situacbes sinples
e conuns as deci sdes sdo de té&o bai xo
nivel que nenhurma enocdo é senti da.

Em situacdes dificeis encontranps dois
ti pos de raciocinios. Aquele que se
controla, percebe e analisa conscien-
temente e aquel es que sao automaticos
e mal percebidos. Anbos produzem eno-
¢cbes. Porém ndo surgem problemas no
ti po deliberado, calno e objetivo. O
probl ema que decisdes inferiores sur-
gem conp parte de um raciocinio nao
solicitado e quase inperceptivel e que
vem a tona sob condi ¢cbes de tenséo.
Quanto mmis conflitos surgem nmais
pensanment os automati cos surgem Estes
pensanent os geral nente séao aut o-
destrutivos por natureza.

S40 seis as enoc¢des insal ubres que de-
vVenos nos precaver

1. Medo irracional:

Nao é o nedo que esta emvolta de nés,
mas 0 que esta acontecendo dentro de
sua cabeca. Talvez no6s nos sintanps
confusos, nervosos, assustados, agita-
do. E o medo destas enpcgoes.

Al guns nedos racionais sdo saudaveis e
razoavei s cono o nedo de quando vem um
avi do em ci ma de sua cabeca. Ha coisas
externas que precisanos ter medo. Mas
nada de sua cabeca é perigoso e, por-
tanto, é medo irracional.

Al guns pensanentos conunente experi-
ment ados que poderiam gerar este nedo
sdo: "A ansiedade que eu sinto quando
penso sobre voo de distancia pode re-
al mente prejudicar-ne." "Agquel a sensa-
¢do na boca do estbénmgo quando vejo
nont anhas na minha frente é real nente
peri goso." "Ch nmeu Deus, falta sé 300m
para ter que decidir em pousar." Estou
assustado e este sentinmento assustador
€ real nente arriscado.

2. Ansi edade:

Esta situacdo surge quando pensanps
sobre um i nprovéavel futuro acidente. A
di ferenca é que a ansi edade € vincul a-
do a predicdo - tentar adivinhar o fu-
turo - e o nmedo esta senpre associado
ao presente.

Podenos criar rapidanente esta enpcéo
com a frase "e se...” "Se eu entrar
naquel a corrida, s6 sei que nme conpli-
caria.”

na proxi ma
que pou-

"Se eu nado conseguir subir
térmca, provavel nente tere
sar no proxinmo vale."

"Eu estou indo lento hoje e provavel -
mente todos védo rir de mim™

3. Perda da auto-estimm

E o mesnp que depressdo e sentinento
de inferioridade. Esta enbcdo surge
guando vocé avalia seu val or de acordo
com seu desenpenho. Pode ser usado por
raciocinios muito destrutivos, cono:
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Sou um piloto nediocre porque nao
consegui ir tado bem conb ontem" "A-
quel e piloto novato foi nelhor do que

eu." "Eu perdi aquela virada que todo
mundo encontrou, e agora todos sabem
gue sou uma pessoa detestavel ”.

4. Sensacdo de ‘ndo poder, ‘nao supor-
tar’; Perda da autoconfianca:

Hel pl essness: E o resultado de acredi-
tar que ha certas situacBes que vocé
“ndo aglienta”. Quando vocé erra em
di stinguir algunma coisa que ndo gosta
de ndo aguentar alguma coisa. Exem
plos: "Eu ndo posso aguentar quando
coi sas acontecem nmmis rapido do que
isto". "A tensdo daquele planeio fina

€ demais para mim" “Quatro horas de
total concentracao € nmis do que posso
aguentar.”

5. Ressenti nento:

Vai al ém da raiva ou 6dio porque sua
causa € o0 oposto da perda da auto-
estima. Esta enocdo reside naquil o que
al guém fez para vocé. E féacil ser pro-
duzi do em situacbes de alta conpetiti-
vi dade. J& deves ter ouvido falar: Es-
ta praga de pl anador ndo é bom Aquele
i diota esqueceu do para-quedas. Aque-
| es estupidos estdo indo nelhor e eu
ndo entendo cono.

6. Cul pa:

Senpre surge quando vocé conete um er-
ro. Lanentavelnmente o leva a autopu-
nir-se. Vocé pode reconhecer alguns
pensanmentos que produzem culpa: "Eu
nunca deveria ter parado naquela tér-
mca." "Eu ja deveria saber que nao se
voa sozi nho por aqui." "Todos estdo na
m nha frente." "Talvez eu devesse de-
sistir.”

Conmo vocé pode perceber, estes racio-
cinios s6 distraem um piloto de seu
real objetivo. Deve-se calmnente e
obj eti vamente anal i sar todas as opcdes
possiveis e consequéncias. O pico de
desenpenho pode ser atingido quando,
em situacdes de tensdo, umpiloto con-
segue separar os inpul sos automaticos
e destrutivos das alternativas cons-
trutivas.

Al gumas pessoas tém esta tendéncia
quase natural, nmas para outros €& pre-
ci so educar-se para ter o nel hor auto-

controle e assim poder aunmentar o de-
senpenho.
Quando vocé conete um erro, observe-

se, nornal nente é aconpanhado de nui -
tas ofensas. Corrija-se.

Entdo, é uma ou mais das seis enocdes
auto-destrutivas e seus respectivos
raci ocinios destrutivos que afetam o
nosso desenpenho. Se vocé conecar a

entender estas eno¢bes, podera se an-
tecipar a elas. Isto tem o efeito de
desarnar a enpcdo e pernmtir que se

concentre nas opc¢Oes di sponiveis e su-
as consequénci as.

Em cada deci sdo, deveria ser
cesso de procurar por tantas opcdes
quant o puder encontrar. Entdo analisar
cada uma del as e poder fazer a decisao
final baseado no objetivo que se quer
atingir. Nunca conte coma enpcao para
tomar uma deci sdo. Pensanentos positi-
vos ndo funcionam até que se identifi-
que seu pior inimgo. Seu proprio pen-
sament o destrutivo. Plantar flores num
jardimcheio de mato ndo adi anta a ndao
ser que tenha sido linmpado o terreno.

um pro-

Uma pessoa pode reconhecer e derrotar
seus inpulsos auto-destrutivos e im
pl antar em sua nmente pensanmentos que
produzem e prem am o desenpenho.



