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Uma mulher pergunta: "O que devo fazer?"

A pergunta Eu tenho um marido e um filho pequeno a quem adoro, e tenho  o emprego dos
sonhos. Mas, apesar do emprego ser um sonho no papel, estou encontrando-me infeliz nele.
Agora que tenho o  emprego perfeito, depois de atrasar o doutoramento por maternidade, está
por algum motivo desapontador. Estou vendo um terapeuta, mas estamos  no início, e quero que
a felicidade venha mais rápido. O problema, como vejo eu, é que o que eu  realmente quero fazer
é escrita criativa; quero escrever romances. Isto é muito diferente de toda a minha educação
científica e  matemática, então não sou muito qualificada para isso. Tenho medo do fracasso e do
meu trabalho ser pobre. Parece impossível  que eu possa ser bem-sucedida. Também parece
impossível encaixar isso torno do meu filho e da minha vida e  do trabalho. Mas também sei
nunca escreverei um livro se não começar. Quando estou escrevendo, sinto-me finalmente
realizada de uma forma  que não em nenhum outro ponto da minha vida - exceto talvez quando
estou lendo um livro realmente bom. Minha família  é dependente do meu salário sozinho e
queremos um segundo bebê breve, então nunca parece o momento certo para gastar  mais
tempo escrevendo ou tirar tempo para fazer algo tão frívolo. Mas é o que quero fazer com a
minha  vida. O que devo fazer?
A resposta de Philippa Nunca rotule sua chamada de frívola. Você tem que escrever. Por que
nos  demoramos para fazer as coisas que realmente queremos fazer e significam o mais para
nós? Não é porque estamos muito  ocupados ou preguiçosos, mas muitas vezes é por causa do
nosso medo de falhar. Medo de falhar igual a procrastinação.  Pode impedir que você sequer
comece. Se você acredita que sua performance diz algo sobre quem você é como pessoa,  adiar
o início pode se sentir como proteção - não é, é auto-sabotagem. Por enquanto, esqueça rótulos
como "bem-sucedido" ou  "mal-sucedido".
Um aluno perguntou ao falecido David Young MP, como se inicia a carreira que deseja. O aluno
perguntou: "Como você  tem boas idéias?" Young respondeu: "Experiência." O aluno perguntou
"Como se obtém experiência?" Young respondeu: "Ter más idéias."
Não avalie o  que você escreve ou pense isso como algo que deve ser concluído. Você está
treinamento
Parece contraintuitivo à primeira  vista, mas as palavras de Young são ouro. Erros, falhas e
reviravoltas são como aprendemos o que funciona. É através  de nossos passos falsos e erros
que ganhamos experiência e damos a nós mesmos uma chance de sucesso. Você aprendeu  que
o emprego dos sonhos não é o emprego dos sonhos - você precisava experimentá-lo para saber



disso.
Desapontamentos, rejeições, falhas  e reviravoltas não te definem, mas o seu coragem sim.
Comece a escrever e falhe. Falhe novamente, abrace seus erros,  aprenda com eles. Se você
está falhando, você está fazendo algo e se você está fazendo algo, você está dando  a si mesma
uma chance de cumprir seus desejos, esperanças e sonhos, e isso é importante.
Parece que você não tem  tempo - mas você deve fazer isso para si, então levante muito cedo
pela manhã e apenas escreva. Você será  interrompido, bebês exigirão sua atenção. Escreva no
trabalho, 20 minutos a cada almoço. Esses tempos são estratégias de manuseio para  agora.
Você está treinando. Não avalie o que você escreve. Não pense no que está escrevendo agora
como algo que  deve ser concluído. Você está treinamento. Logo (embora pareça que demorará
uma eternidade antes que aconteça) seus filhos dormirão  até as 7h30. Você terá 90 minutos
todas as manhãs. Você pode até mesmo conseguir uma noite por semana  um workshop de
escrita. Quando os bebês se tornarem crianças, todos os anos você fará uma férias para ir para 
um retiro de escrita enquanto eles estiverem com o pai ou avó. Seus rascunhos iniciais
fracassarão, então você edita. Você  fará seus fracassos melhores. Algo grande começará a
tomar forma. Você o afinará, cortará, reordenará, sacrificará as partes dela que  gostava melhor
por causa do todo e alguém de um de seus retiros de escrita recomendará você para um agente, 
que recomendará você para outro e eventualmente você terá o primeiro contrato e pela terceira
contrato você abandonará o emprego  de dia. Bem, essa é a ideia, de qualquer forma.
O coragem falhar é a mesma coragem que você precisa  para ter sucesso, então dê as boas-
vindas ao fracasso. Se você não está falhando, não está tentando, então continue falhando.  Eu
não consegui um agente para o meu primeiro livro. Levou-me cinco anos achar um editor. No
final, obtive um  que inicialmente me havia recusado. Não recebi nenhuma antecipação. Eu
aproveitei todas as oportunidades que tive para promovê-lo, mesmo dando  palestras livrarias
para apenas cinco pessoas. No final, encontrei um agente, obtive melhores acordos, escrevi e
vendi alguns livros,  mas nunca teria conseguido isso sem falhar e falhar novamente.
Você está ansioso, mas tome seu tempo. O futuro - o  seu futuro - chegará breve o suficiente.
Fique no presente, aproveite os filhos e esse emprego que você não  está desfrutando, mas
nunca solte seus sonhos, e cada dia dê um passo pequeno direção a eles. Quando você  fizer
isso, você estará fazendo algo: você estará investindo na esperança.
depois da promoção  da newsletter
Leitura recomendada: Como falhar por Elizabeth Day e O Caminho do Artista por Julia Cameron
Toda semana Philippa Perry aborda um problema pessoal enviado  por um leitor. Se você deseja
conselhos de Philippa, envie seu problema para askphilippaguardian.co.uk . As submissões estão
sujeitas a nossos termos e  condições

Um homem de 60 anos se apaixona por ioga: 21 coisas que
aprendi sobre ioga desde que parei de ser  um idiota sobre
ioga

Há ioga e há ioga. Existem pelo menos uma dúzia ou mais estilos, desde o fluido vinyasa  até o
gentil hatha, passando pelo preciso Iyengar, o repetitivo ashtanga e o lento, sustentado yin. Há
até mesmo uma  versão aérea que te fará pender do teto. Há um elemento espiritual quase todas
as classes, mesmo as mais  "ocidentalizadas" - especialmente kundalini.
Ele tem seu próprio idioma. Você não simplesmente faz ioga: você pratica ioga. As poses nunca
são  difíceis ou dolorosas: elas são fortes, ou picantes. Você começa - bem, eu comecei - rindo
de tudo isso, depois  pensa: "Espere um momento: talvez haja um ponto."
Ele vai esticar você, e não apenas da maneira que você espera. Ele  também é ótimo para
equilíbrio e estabilidade. As poses mais energéticas, como a push-up sofisticada conhecida como
chaturanga (não chame-a  de push-up sofisticada!), também construirão musculatura. "Trabalhei



com muitos atletas de ferroman/ultra, corredores, ciclistas, levantadores de peso - muitos na 
faixa dos 50, 60 e 70 anos", diz Tiffany Soi, uma amante de yoga que juntou suas duas paixões 
um sistema que ela chama de ClimbFlow Fit-Yoga. "Embora muitos tenham começado com
ceticismo, adoraram os benefícios."
Há uma maneira certa  e uma maneira errada de respirar. Pranayama - respiração iogica - é uma
parte central da prática. Se você estiver  se movendo, vez de manter uma pose, o objetivo é
sincronizar o movimento com uma respiração longa e lenta  ou fora. A regra geral é "inspirar pelo
nariz, expirar pelo nariz", com a ocasional "respiração de limpeza" -  um inspirar profundo pelo
nariz, seguido de um assobio audível pela boca. Você também encontrará variações como a
respiração alternada  do nariz, conhecida como nadi shodhana.
Tudo isso pode torná-lo um melhor corredor, nadador, ciclista ... "O ioga é maravilhoso para 
recuperação, resistência e prevenção de lesões", diz Colly, que lidera uma classe de ioga para
corredores no estúdio Hotpod  Brixton, sul de Londres. "Sua capacidade e eficiência respiratória
serão muito aprimoradas e a prática pode ajudar sua mentalidade tanto  antes quanto depois de
correr."
Se você faz exercícios, você já conhece muitas das poses. Vasisthasana? É uma prancha
lateral. Setu  bandha sarvangasana? Um glúteo ponte.
Mas não é apenas sobre o corpo. Sua mente pode estar correndo no início de uma  classe, mas
essas respirações longas e lentas e movimentos rítmicos quase sempre a calmarão. Quando sua
instrutora encorajá-lo a "agradecer  à prática do ioga", você sentirá que há muito a agradecer.
Isso pode acabar lágrimas. A maioria das aulas termina  com você deitado de costas, pés
afastados, braços ao lado, por alguns minutos. A pose do cadáver - savasana -  é frequentemente
chamada de pose mais difícil do ioga, porque é apenas você e seus sentimentos. Soi diz que as 
lágrimas não são incomuns - mas eu ainda estou na fase que savasana é uma maravilhosa
descansar. E quem  não gosta de descansar?
Você vai esquecer o que fazer com as mãos. Está lá tentando se relajar savasana, ou  a pose
sentada cruzada conhecida como "fácil pose". Mas as palmas devem ser para cima ou para
baixo?
A atenção plena  leva trabalho. Uma de minhas primeiras instrutoras estava falando sobre a
importância de estar no momento, deixar o barulho da  rua apenas passar por nós etc. No
próximo minuto, ela interrompeu a classe para silenciar algumas pessoas que ousavam falar  no
corredor do lado de fora. Agora isso era distraente.
Quanto mais velho você fica, mais o ioga parece uma boa  ideia. Eu conheci Melanie no
Manoir Mouret perto de Toulouse, no sul da França, onde ela ajudava a dirigir um  retiro de
longevidade. Sua classe de vinyasa se encaixou naturalmente com o treinamento de resistência,
o trabalho de mobilidade e  o qi gong. Como diz Melanie, o ioga faz maravilhas para as pessoas
"fisicamente e mentalmente".
Soi não poderia concordar mais.  "Trabalho com idosos com condições neurológicas e dor
crônica", ela diz, "e o ioga tem sido um contribuidor significativo para  a melhora dos sintomas e
fortalecimento de seus corpos."
Se você está fazendo ioga, provavelmente é uma mulher. Eu sou frequentemente  o único
homem na classe, mas nunca me senti desconfortável ou desfeito. Não estou inteiramente seguro
de que seria o  mesmo se eu fosse o único homem entre mulheres.
Há muita tateação sobre o "ioga comercial", mas pelo menos você pode  encontrar uma
aula quando quiser. Sim, é bonito apoiar a linda professora que faz uma hora às quintas-feiras
no centro  esportivo local, mas se você não conseguir encaixar sua agenda, pode ser necessário
frequentar o complexo industrial do ioga. Meu  estúdio local, parte de uma cadeia internacional,
opera sete dias por semana, das 7h da manhã às 21h de domingo.  E ele tem banheiros.
Falando de dinheiro, quando você está começando, as disciplinas mais lentas podem
deixá-lo se sentindo enganado. Você  pagará o mesmo por uma hora de vinyasa, que se move
de pose para pose e a inst
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