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PREFACIO

Quantas vezes vocé desistiu de algo sem nem mesmo ter comecado!?

Quantas oportunidades vocé perdeu por medo de dar errado, por
medo de ser criticado ou por pura ansiedade?

Esses sentimentos sao comuns e acompanham milhoes de pessoas
todos os dias — mas isso nao quer dizer que isso seja normal, ou que seja
saudavel viver desse jeito. Muito pelo contrario: nao podemos deixar
nossos medos interferirem nos nossos sonhos. Somos seres ilimitados,
infinitos em nossas capacidades e possibilidades. Nao podemos nos limitar
a ser o que da para ser, temos que nos livrar da autossabotagem e sermos
tudo que nascemos pra ser.

E € por isso que o livro que esta em suas maos agora € tao necessario.
Meu amigo Felipe Lima ja passou por poucas e boas nessa vida, mas ele
jamais perdeu a sua esséncia: uma pessoa doce, bondosa, inteligente,
extremamente gentil e com um dos coragoes mais puros que ja vi na vida,
além de um poder de transformagao fora de série. Ele nao so6 é gente boa,
como ensina os outros a procurarem o bem em tudo o que fazem, por
isso, conquista todos a sua volta. Sortudo é quem tem a oportunidade de
conhecer um ser tao iluminado como o Felipe.

Esse meu irmao de caminhada vem ajudando milhares de pessoas a
encontrarem seu proposito de vida, superarem seus medos e
conquistarem seus maiores sonhos, tudo isso com seu método Imunidade
Emocional, que vocé ira conhecer nas proximas paginas. Vocé tera acesso a
um material extraordinario, que, se vocé aplicar corretamente, conforme
os ensinamentos do Felipe, ira mudar a sua vida de uma vez por todas.
Nesta obra, ele explica quais sao os cinco recursos da imunidade
emocional e como vocé pode pratica-los no dia a dia. Ele também fala
sobre a construgao da sua autoimagem e de que forma ela interfere em
tudo na sua vida. Além disso, ele ensina o passo a passo para vocé
controlar a ansiedade e se livrar de todos os medos que possa imaginar,
como por exemplo falar em publico ou gravar videos, dirigir, realizar
provas e entrevistas de emprego, aprender um novo idioma e muitos



outros. Ele ainda revela os segredos da disciplina inabalavel e da o passo a
passo pra voceé turbinar sua capacidade de realizagao.

Entao, se voceé esta cansado de levar uma vida “mais ou menos”, se
vocé nao aguenta mais ver seus sonhos escorrendo pelo ralo, ou se
simplesmente nao quer mais se sentir travado diante de uma situagao
dificil, mergulhe nessa leitura e aproveite cada um dos ensinamentos que o
Felipe colocou nas préximas paginas. Faga isso por vocé.

Um forte abrago e brilha prosperidade!

Bruno Gimenes



APRESENTACAO

Este nao é um livro para ser devorado em uma tacada soé. Ele é uma
viagem, um passeio pela sua vida. Em varios aspectos, vamos, eu e vocé,
promover mudangas, aprimoramentos, minimizar ou eliminar o que é
indesejado, criar um estilo de vida de um jeito bom que lhe fagca bem.
Talvez seja necessario reler algumas partes para que as ferramentas e
praticas aqui descritas o ajudem a promover transformagoes de mindset
(configuragao mental) e, principalmente, de comportamentos, habitos e
acoes. No fundo, nao basta apenas saber algo, o que conta é colocar esse
algo em pratica.

Para transformar conhecimento em sabedoria, as vezes, precisamos de
tempo, pratica, tentativas, erros e acertos, observac¢oes e aprendizado.
Viva este livro, experimente cada pratica na qual, com todo o carinho do
mundo, dediquei o meu melhor para descrever tudo aquilo que mudou
minha vida e que tem ajudado milhares de pessoas a explorarem o seu
potencial com maestria.

Muita gente vive uma vida infeliz, repleta de coisas que fazem mal, mas
escassa de aspectos positivos. Ao escrever este livro, coloco aqui toda a
minha intengao de que vocé tenha uma vida muito, muito, muito melhor,
mais plena, com muito menos daquilo que o impede de viver plenamente
em todas as areas da sua existéncia e com muito mais daquilo que vocé
precisa para viver de um jeito bom que lhe faga bem. Melhor dizendo, de
um jeito 6timo, cada vez melhor, que lhe faca
maravilhosamente bem! Estamos falando aqui de transformacoes
internas e externas. Sucesso e felicidade. Base e crescimento. Que as
raizes da sua arvore se aprofundem ainda mais para permitir que os seus
galhos cheguem nas alturas, e que ela Ihe dé ainda mais frutos.

A essa altura, vocé pode estar se perguntando quem ¢ Felipe Lima. Eu
sou professor universitario e de cursos de pos-graduagao, especialista em
Técnicas de Aprendizagem Acelerada aplicadas a conteudos juridicos desde
1999 e Master Coach sistémico pelo Metaforum International Ltda., com
certificacoes pela European Coaching Association (ECA), World Coaching



Council (WCC) e International Association of Coaching Institutes (ICl).
Além disso, costumo dar palestras sobre temas de superagao e motivagao
para empresas e estudantes, e uma das minhas especialidades € ajudar
meus alunos a alcancar sucesso em provas e concursos das mais diversas
areas, inclusive esportivas e juridicas, como exames da OAB. Participei dos
programas de TV Mais Vocé, com Ana Maria Braga (Rede Globo), e Justus
Mais, com Roberto Justus (Rede Record), e fui finalista do programa Os
Incriveis, do canal National Geographic.

Peco que leia este livro conversando comigo, e para fazermos essa
leitura juntos, vocé pode me enviar e-mails para
suporte@sougenius.com.br. Eu ficaria muito grato de receber uma
mensagem sua sempre que vocé aprender algo interessante, que tiver
algum insight que o faga entender melhor alguma coisa, ou quando
descobrir algum método que o ajude a lidar com alguma adversidade ou
supera-la. Suas duvidas, dificuldades, criticas e sugestoes de melhoria
também sao muito bem-vindas! Aprendi que nao ha perguntas idiotas, e
sim idiotas que nao fazem perguntas. Portanto, por favor, nao ache que vai
me incomodar com os seus e-mails, ok? Sera uma grande alegria
acompanha-lo em sua jornada por este livro.

E fique tranquilo:

I. Tenho uma equipe bastante capacitada que vai me ajudar a ler e
responder cada e-mail com bastante atencao e cuidado;

2. Vocé me fara a gentileza de escrever de forma objetiva e sucinta,
tentando nao exceder o limite de trés linhas em cada e-mail;

3. Suas duvidas, dificuldades e comemoragoes de avangos vao me ajudar
a produzir novos conteudos que poderao ser acessados no site
imunidadeemocional.com.br, para que sempre tenhamos mais
informacgoes sobre as ferramentas e métodos aqui abordados;

4. Seus e-mails permanecerao em sigilo absoluto. Jamais divulgaremos
qualquer conteudo que vocé nos escreva, a menos que nos autorize
expressamente. Vale observar que, para preservar a identidade e a
privacidade dos meus coachees citados neste livro, tive o cuidado de
omitir seus nomes.
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Aprendi com um excelente mestre e professor de lingua portuguesa,
Paulo Bispo, que, ao lermos um livro, € como se pudéssemos pegar um
pouco da cabega do autor e coloca-la dentro da nossa. Na transmissao das
ideias, estratégias e métodos deste livro, doo parte de mim para vocg, que
me da a honra de ler minhas palavras. Gentilmente, peco que cuide desse
meu presente, pois, se tirar alguma licao boa desta obra, farei parte da sua
vida, e vocé da minha.

Juntos chegaremos mais longe

Sugiro que voce leia este livro junto com alguém, pois essa viagem sera
melhor aproveitada com uma boa companhia. Nas melhores viagens que ja
fiz na vida, nunca estive sozinho. Ja viajei muito pelo mundo, mas os
melhores momentos de que me recordo em viagens foram as boas risadas,
fotos e videos, momentos que levo na minha memoria e que me fazem
lembrar de pessoas queridas e dos momentos de alegria. Por isso, te
convido a dividir a experiéncia de ler este livro com outra pessoa, seja ela
proxima ou distante, da familia ou do circulo de amigos, do trabalho ou
dos estudos. Vocés so precisam ler os capitulos mais ou menos juntos, e
eventualmente conversar um pouco sobre como esta sendo essa viagem,
essa experiéncia que proponho aqui.
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-




Uma das melhores formas de comecar, persistir e terminar algo na vida
é fazer isso junto com alguém. Quando vocé se matricula em uma
academia, por exemplo, ao fazé-lo junto com outra pessoa, as chances de
persistir nos dias de treino sao bem maiores. Experimente! Convide
alguém para ler este livro junto com vocé. Vai valer muito a pena.

Imunidade Emocional: o curso

Com o objetivo de contribuir com a sua transformacao de vida, eu e a
minha equipe criamos um curso avangado sobre a aplicagao pratica de
ferramentas de mentoria e coaching. La, disponibilizamos conteudos
atualizados e cada vez mais desenvolvidos sobre a Imunidade Emocional e
outras tantas ferramentas de Coaching. Se quiser conhecer essa
plataforma, aponte a cdmera do seu celular para o QR Code ou o link a

seguir:

[=]

imunidadeemocional.com.br
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COMO TUDO COMECOU

Houve uma fase na qual eu mantinha comigo uma carta de despedida,
agradecendo e pedindo desculpas a minha familia por nao ter suportado a
vergonha de ser um fracasso em todos os aspectos da vida. Eu estava com
uma divida grande no banco, todos os dias chegavam cartas e mais cartas
informando que o meu nome estava sendo inserido no cadastro do SPC e
do Serasa, a minha empresa ia de mal a pior, eu estava distante da familia,
dos amigos e, olhando ao redor, parecia nao haver ninguém para me apoiar,
pelo contrario, s6 me recomendavam que eu desistisse.

Eu havia desistido dos contratos de consultoria e auditoria para me
dedicar as palestras e ao coaching. No comego dessa mudanga de
mercado, as coisas deram muito certo, mas nao demorou muito para que
tudo comecasse a desmoronar.

Quando as coisas nao vao bem, as pessoas tém o habito de dizer:
“Nada como um dia depois do outro”. Mas a verdade € que quanto mais o
tempo passava, mais as coisas pioravam na minha vida. Era so ladeira
abaixo, um dia pior que o outro. Tudo o que poderia dar errado dava, e
viver se tornou um fardo bastante pesado, desde a hora que eu acordava
até o momento de dormir. Toda vez que o meu celular tocava, meu
coragao disparava, e vinha logo o pensamento de que poderia ser alguém
me cobrando mais um cheque que voltou. Tirar um extrato no caixa
eletronico era um grande exercicio de fé. Acredito que eu fazia mais
oragoes na agéncia do banco do que as pessoas fazem nas igrejas.

Passei alguns meses sem ter dinheiro para comprar comida em casa, e
comegou a faltar o basico, como sabonetes para tomar banho. Antes de
dormir, a fome apertava e eu tentava aliviar o incomodo na barriga e a
fraqueza no corpo bebendo agua da torneira, pois nao tinha dinheiro nem
para comprar um filtro ou agua mineral.

O que piorava minha situagao é que as pessoas haviam me alertado de
que largar os contratos de consultoria e auditoria seria um erro, e que as
coisas dariam errado com a carreira de palestras, aulas sobre técnicas de
aprendizagem e coaching, que naquela época eu nem sabia que tinha esse



nome. Quando decidi mudar de carreira e buscar aquilo que me realizaria
profissionalmente, ninguém me apoiou, e hoje entendo que as pessoas nao
conseguiam enxergar os meus sonhos. As vezes, sé vocé vai conseguir
perceber o valor dos seus sonhos, e se as pessoas interpretarem que vocé
estd indo para o mau caminho, para uma jornada que nao valera a pena,
elas, por amor, vao tentar desvia-lo dessa estrada, vao brigar com vocé e
por voceé.

Durante muito tempo, interpretei a falta de apoio ou a tentativa de me
desviarem dos caminhos que escolhi como uma afronta, o que me deixou
com raiva das pessoas que, além de nao me apoiarem, tentavam me
desanimar das minhas opgoes de carreira. Era como se fossem meus
inimigos, mas, na verdade, s6 nao concordavam, nao acreditavam nos meus
sonhos e tentavam me preservar de futuras frustragoes. Eu tinha uma vida
financeira confortavel, carro, apartamento, viajava bastante na época das
consultorias e auditorias, mas coloquei tudo isso em risco quando decidi
mudar o rumo da minha vida profissional. Acredito que a escolha da
transformagao foi muito acertada, mas os erros que cometi ao longo do
caminho cobraram um preco alto.

Financeiramente quebrado, passando fome, profissionalmente
decepcionado e distante dos amigos e da familia, a Unica saida que
conseguia enxergar era desistir desse jogo chamado vida, no qual eu s6
sabia perder. Nada parecia funcionar. Naquele momento, nenhuma solugao
parecia possivel.

Lembro-me de uma vez ir ao supermercado com apenas 100 reais no
limite do cartao de crédito. Negativo na conta do banco, nao tinha mais
nem um centavo para pagar com débito. Fui colocando as compras no
carrinho e somando com cuidado os valores no celular para nao
extrapolar os 100 reais. A sensagao de ter que escolher entre colocar ou
nao no carrinho coisas essenciais foi deprimente. ltens que a vida toda eu
nem olhei o prec¢o, naquele momento, nao podia comprar. Cada item que
devolvia a prateleira apos fazer as contas era como um carimbo de
incompeténcia.

Quando cheguei ao caixa, o cartao nao passou, e tive que ir tirando os
itens pouco a pouco até chegar a um valor que o cartao autorizasse.
Aquela compra era muito menos que o basico, e a cada item que eu
desistia, martelava na minha cabe¢a um misto de raiva, culpa e vergonha.



Sem duvida, aquela foi a situagao mais humilhante da minha vida. O
dinheiro tinha ido embora, e junto com ele foi-se o0 meu sentimento de
dignidade.

Empurrando o carrinho para a saida do supermercado, nao consegui
segurar as lagrimas e fiz uma oragao: Senhor, por favor, acenda uma luz aqui,
esta muito escuro, eu ndo vejo saida dessa situacdo. Vou desistir! Naquele
momento, nao havia ninguém por perto, mas escutei uma voz falando
claramente nos meus ouvidos: “Baixe a cabeca e confie”. Se nao foi Deus
falando comigo, entao Ele mandou um dos seus anjos. Instintivamente, eu
abaixei a cabega, e no chao havia um panfleto de uma palestra com William
Douglas, o guru dos concursos, autor do livro Como passar em provas e
concursos. Todo o meu trabalho e muito da minha vida tém forte inspiragao
no trabalho dele, e assistir a uma palestra sua seria como um fa ter a
oportunidade de ir a um show dos Beatles.

No dia da palestra, a mesma voz do dia anterior insistiu nos meus
ouvidos: “Va a palestra!” Eu nem tinha dinheiro para pagar o ingresso, mas
encontrei um amigo que trabalhava na recepcao do evento, e ele me
deixou entrar. Quando vi o William, fiquei sem agao. Parecia que estava
diante de um fantasma. Ao final da palestra, esperei até que todas as
pessoas fossem cumprimenta-lo e, quando sé havia nés dois, tomei folego,
e em uma Unica respiragao, me apresentei e o convidei para escrever um
livro junto comigo. Mostrei o meu folder, ele analisou o material e me disse
que sim, mas que antes gostaria de almocar comigo, e me deu um tapinha
nas costas.

Fiquei em choque pelas noticias positivas, mas morto de medo por nao
ter um real para pagar a conta do almogo. Chegando ao restaurante, tentei
me esconder do gargom para nao ter que pedir nada e,
consequentemente, nao pagar. Um almogo a mais ou a menos nao faria
tanta diferenga depois dos meses que vinha passando fome. As pessoas da
mesa educadamente insistiram para que eu pedisse alguma coisa, entao eu
cedi.

Almogamos juntos, com a presencga de duas pessoas maravilhosas, que
hoje sao grandes amigos, Paulo Nicholas e Fernanda Marinela.
Conversamos sobre a vida e o possivel livro em coautoria, mas a hora de
pagar a conta se aproximava. Eu estava em panico quando o gargom veio
de longe em minha diregao e colocou a conta na minha frente. Parece que



todo garg¢om recebe um treinamento secreto para escolher a pessoa com
a menor conta bancaria na mesa para entregar a conta. Dei um tapa na
mesa para pegar a conta, fazendo um barulho para chamar a atencao de
quem pudesse me salvar daquela enrascada, fiquei de pé, arrastando a
cadeira para pegar a carteira — mais vazia, impossivel — e o Paulo
Nicholas me salvou: “Deixa que eu pago!” Sem nem piscar os olhos, eu
passei a conta pra ele e agradeci profundamente a Deus.

O tempo passou, escrevi com William o livro Mapas mentais e
memorizagdo para provas e concursos, fui morar em Sao Paulo, e tudo
mudou. Vendemos mais de mil copias do livro em um unico dia, depois da
aula que ministrei na Rede LFG, onde fui coach por oito anos. Viajei o
Brasil todo e atualmente somo um publico superior a 2 milhoes de pessoas
em minhas palestras, inclusive na Europa e nos Estados Unidos.

Quando langamos a segunda edigao do livro Mapas mentais e
memorizagdo para provas e concursos, que atualmente ja esta na quinta
edicao, fui a editora e, depois de uma reuniao com a equipe, o William,
que hoje tenho a honra de chamar de amigo e considerar como um irmao
mais velho, novamente me convidou para almogar e me deu um toque no
ombro, no mesmo lugar onde ele batera depois daquela primeira palestra.
As lagrimas de emogao rolaram no rosto por perceber um momento tao
semelhante, mas em condigoes tao diferentes. Eu respondi que sim, mas
que quem pagaria aquela conta seria eu. Até aquele instante, o William nao
imaginava que, quando ele me conheceu na sua palestra em Maceid, eu
carregava uma carta de suicidio no bolso, passando fome ha meses e
pronto para desistir da vida.

Todos os dias da minha vida, eu tomo um susto quando olho para onde
estou e me lembro de onde vim e de tudo o que superei para chegar até
aqui. Aprendi a sonhar alto e a realizar mais alto ainda. Propositadamente,
deixo de forma bem visivel algumas evidéncias de minha historia de vida
para que eu mesmo esbarre nelas vez ou outra. Esse exercicio funciona
como ancora, me ajuda a manter em mente algo muito mais importante do
que as minhas conquistas na vida: quem eu estou me tornando nessa
jornada.



Vejo as pessoas vivendo uma vida no
piloto automatico, sem terem a minima
no¢do do tanto que elas estdo perdendo e do
tanto
que elas poderiam ser, ter e fazer.

Quando as pessoas me contratam como coach, elas tém uma nogao do
que gostariam de mudar em suas vidas, dos habitos que gostariam de
eliminar, de comportamentos indesejados, das dificuldades mais evidentes,
dos sintomas mais claros de que alguma coisa nao esta funcionando da
melhor forma.

Acho engragado, porém, que elas nem imaginem as suas possibilidades
e as transformagoes que estao por vir. Por isso, quando comeg¢am a aplicar
os recursos da Imunidade Emocional, a expressao de surpresa € evidente,
assim como os comentarios: “Eu nao imaginava que isso era a real causa



dos meus problemas, do que me limitava na vida, e muito menos que eu
aprenderia a lidar e a superar isso de forma tao rapida”.

As pessoas normalmente ndo tém a
minima no¢do das mudancgas que podem
promover em suas vidas e no modo como

vivem.

Alguns enfrentam uma guerra interna, cheia de ansiedade, promovendo
um desperdicio de energia fisica e mental. Outros vivem em uma prisao
dentro das suas proprias mentes e experimentam uma vida mediocre em
varios aspectos. Quando essas pessoas encontram o botao interno de
cessar-fogo ou a chave que abre a cela, que, de uma forma ou de outra,
elas mesmas criaram, o suspiro de alivio € incontestavel.

E como se a pessoa estivesse vivendo ha tanto tempo em uma prisio
que nem consegue imaginar viver fora dela. E como se fosse normal viver
com alto nivel de ansiedade, sem foco, estratégia ou disciplina para
transformar os seus sonhos em realidade. E como se estivesse tio
acostumada com o mediano, as vezes até com o mediocre, que nem
imagina como seria o 6timo.

Esse livro é sobre isso: promover o alinhamento interno, realizar os
encaixes necessarios dentro de si mesmo, para que as coisas aconte¢am
maravilhosamente bem na sua vida aqui fora, tirando-o da zona de
conforto e ajudando-o a alcangar a sua exceléncia.

Esta obra é a resposta para as perguntas:

I. Como vocé supera desafios?

2. Como vocé conseguiu vencer os obstaculos e
desenvolver uma capacidade de realizagcao muito
superior a qualquer sonho que ousou sonhar?



Ter vivido momentos de extrema dificuldade me trouxe aprendizados
preciosos. Compartilho aqui varias das estratégias e ferramentas de
coaching que me ajudaram a vencer as dificuldades e, principalmente,
deixar de ser o meu pior inimigo e transformar-me em meu maior aliado.
Em cada pagina deste livro, vocé vai encontrar aprendizados que me
trouxeram grandes beneficios e me livraram de imensos prejuizos — um
deles poderia ter me custado a propria vida.

Hoje, percebo que em cada momento de escuridao pude aprender a
importancia de manter acesa a luz que carrego em mim. Nesta obra,
compartilho parte desta luz que Deus me proporciona todos os dias.

Felipe Lima



CAPITULO |

IMUNIDADE EMOCIONAL




Imagine que vocé va fazer um check-up completo na sua saude, e o
médico prescreva uma bateria de exames. Vocé precisa cuidar para que as
suas taxas estejam equilibradas, dentro da faixa ideal para uma tima
saude. Elas nao podem estar nem altas nem baixas. Isso acontece com a
glicose, os triglicerideos, o colesterol e até com a pressao arterial, por
exemplo.

Assim como ocorre com o corpo a respeito da imunidade fisica, nos
também temos uma Imunidade Emocional, e quando algum aspecto esta
fora do equilibrio, de niveis considerados saudaveis, sofremos de alguma
forma.

E necessario monitorar constantemente os indices daquilo que nos faz
bem, e, em paralelo, também monitorar aquilo que nao esta alinhado.

Entao, para comecar, vamos fazer um exame na sua Imunidade
Emocional. Faca-se um grande favor e nao deixe isso para depois. Esse
exercicio é muito rapido, pratico, e se vocé criar o habito de fazé-lo uma
vez por semana, muita coisa vai mudar para melhor na sua vida.

Sugiro que vocé separe um caderno para que consiga realizar as
atividades propostas nesse livro e potencializar a sua Imunidade Emocional

Atribua subjetivamente uma nota de zero a dez para cada item da
avaliagao. Essa nota deve refletir o quanto vocé sofre com esse item.
Quanto maior a nota, pior esse aspecto esta na sua vida. Por exemplo, o
medo. Esse € um aspecto que nos trava, que reduz a nossa autoconfianga e
nos apequena diante dos desafios. Por medo, muitas pessoas deixam de
tentar e fogem daquilo que traz uma situagao incomoda, que testa a sua
competéncia. Se vocé domina bem os seus medos, atribua uma nota baixa
para esse item; se vocé sofre com os seus medos e percebe que eles o
incomodam e impedem de ser melhor, atribua uma nota alta.

Se preferir, vocé pode fazer o download da avaliagao abaixo acessando
o QR Code ou o link a seguir.

luzdaserra.com.br/imunidade-emocional



https://comunicado.luzdaserra.com.br/imunidade-emocional

Data da avaliagao: / /

Medo:

Culpa:

Raiva:

Cobrancas internas:
Cobrancas externas:
Inseguranca:

Impaciéncia:
Perfeccionismo:
Preocupacoes (sofrer por antecedéncia):
Ansiedade (de forma geral):
Baixa autoestima:

Comparagao com outras pessoas:

Agora, faga a mesma avaliagao para os aspectos que sao benéficos a sua
Imunidade Emocional. Quanto maior a nota, melhor o item. Por exemplo,
a fé. Este € um item muito importante na sua forma de viver. Em um
coragao cheio de fé, nao ha espago para o medo. Fé € acreditar no que
nao se vé e manter-se firme e confiante ainda que tudo dé errado; é
enfrentar o impossivel com a certeza de que vocé vai parar depois que der
certo. Fé é superar qualquer duvida com a certeza de que vai dar certo.


https://comunicado.luzdaserra.com.br/imunidade-emocional

Pode-se perceber o tamanho e a forga da fé de alguém justamente quando
as coisas dao errado. Qualquer um tem fé quando as coisas estao dando
certo. A fé deve se manifestar diante das dificuldades, e se fortalecer
diante das impossibilidades.

Vocé pode fazer o download da avaliagao acessando o QR Code ou o
link a seguir.
luzdaserra.com.br/imunidade-emocional

Fé:

Paciéncia (cada coisa no seu tempo):
Paz de espirito:

Calma:

Tranquilidade:

Autoconfianca:

Autojulgamento positivo (capacidade de aprender com os
seus erros sem culpa excessiva):

Autovalorizacao (capacidade de se valorizar e valorizar as
suas acoes rumo a realizacao dos seus objetivos):

Forca de vontade:
Alegria de viver:

Gratidao (capacidade de reconhecer os aspectos positivos
da sua vida):



https://comunicado.luzdaserra.com.br/imunidade-emocional
https://comunicado.luzdaserra.com.br/imunidade-emocional

Gentileza:
Perdao pelos seus erros:

Perdao pelos erros dos outros:

Vocé pode criar o habito de checar de forma rapida como esses niveis
estao diariamente, tanto os positivos quanto os negativos, e agir para
nivela-los, no caso dos positivos, e elimina-los, no caso dos negativos. No
comeco, pode parecer complicado ou demorado, mas quando pegar a
pratica, sera capaz de identificar rapidamente suas sensagoes, quais itens
nao estao lhe fazendo bem e quais precisam ser melhorados para restaurar
a sua imunidade, o seu bem-estar emocional.

OS CINCO RECURSOS DA
IMUNIDADE EMOCIONAL

Os cinco recursos da Imunidade Emocional sao: fé, paciéncia, paz
interior, autovalorizacao e gentileza. Eles precisam ser
trabalhados continuamente, como um jardim, e funcionam como o
desenvolvimento da musculatura fisica. Se vocé for a academia as vezes,
dificilmente tera bons resultados. E preciso refinar o uso e a aplicagio de
cada um desses recursos em cada area de sua vida e em diferentes
situagoes.

Eles sao basicos para que possamos nos manter bem diante dos
desafios da vida e agir da melhor forma, dominando os nossos
pensamentos e sentimentos sem permitir que eles nos dominem.

Eles funcionam como cinco forgas, como os cinco golpes centrais da
sua arte marcial favorita, aqueles que precisamos aprender para que
sejamos bons lutadores nessa batalha que é travada todos os dias em
nossas mentes. E como em uma arte marcial, os golpes precisam ser
treinados exaustivamente até que se tornem movimentos automaticos, até
O ponto em que Vocé nem precise pensar para usa-los.

Se um faixa-preta em uma arte marcial for agredido, ele vai reagir
usando seus golpes e habilidades sem nem pensar. E como dirigir: no




comego, € algo desafiador, muita gente demora anos para conseguir
manter o controle emocional e tirar a carteira de motorista. Mas, depois
de algum tempo, nem nos damos conta das nossas agoes ao volante. Tudo
flui de modo natural, espontaneo e inconsciente.

E necessario treinar o uso e a aplicagao especifica dos cinco recursos
da Imunidade Emocional em todas as situagoes da sua vida, desde aprender
a lidar com raiva, medo, culpa, cobranga, inseguranga, desmotivagao,
tristeza, impaciéncia e falta de autoconfianga, até os momentos que
julgamos mais benéficos e acalentadores, como quando somos elogiados,
ganhamos presentes etc.

FE

O que esta relacionado a FE:
Entusiasmo
Confianca
Coragem
Forca
Gratidao
Protecao
Calma
Energia
Credibilidade
Sonho

Propésito



O que esta relacionado 3 FALTA DE FE:
¥ Medo

¥ Angustia

¥V Culpa

¥ Pessimismo

¥ Desisténcia

¥V Duvida

¥ Solidao

¥ Confusao

¥ Desanimo

¥V Fraqueza

¥ Raiva



A fé nao esta ligada apenas a uma questao espiritual. Alguns acreditam
que ha uma energia que rege o universo; outros, que Deus ¢ essa for¢a
maior. Independente da sua crenca, € preciso cuidar da sua fé, fortalecé-la
e usa-la a seu favor.

Ter fé é acreditar que é possivel fazer as coisas acontecerem na sua
vida. E a certeza de que vocé vai tentar, tentar e tentar mais uma vez até
conseguir. E definir a sua realizagao como um destino inevitavel.

Fé é acreditar no que ndo se vé e confiar que
serd capaz de encontrar os caminhos e
maneiras para fazer dar certo até dar certo.

Ao estudar a fé, tive o entendimento de que os cinco recursos da
Imunidade Emocional funcionam como livros: nao basta ter uma estante
cheia de livros se vocé nao souber ler, ou se nao se interessar por eles. E



usar a fé faz toda a diferenca! Tenho amigos que vao a igreja toda semana,
mas que se desesperam quando os desafios e dificuldades da vida batem a
porta. Ha quem se diga uma pessoa de fé, mas, diante das tempestades da
vida, deixa se invadir pelo desespero, desanimo, medo e inseguranca.
Nesse caso, a fé passa a ser um livro guardado na estante.

A fé talvez seja o recurso mais poderoso da Imunidade Emocional, pois
vai além de acreditar, confiar e perceber uma forga maior. A fé nos permite
relaxar e viver de modo leve, colocando nossa vida nas maos de nossas
crengas. Quando perdemos a fé, nada mais vale a pena. Quando deixamos
de acreditar que o prego que estamos pagando para realizar nossos sonhos
vai nos trazer os resultados esperados, vem o desanimo, e com sua
chegada, vao-se embora a disciplina, a disposicao e a energia, tanto fisica
quanto mental.

Portanto, alimente seus sonhos, realize suas tarefas e confie na
providéncia divina: tudo acontecera da melhor forma e no momento certo.
As coisas sempre dao certo ou errado do jeito certo, na hora certa. Certa
vez, ouvi de um amigo: “Fique tranquilo, nada esta sob controle”. No fim
das contas, pelo menos de acordo com a minha fé, tudo esta nas maos de
Deus. E com a coragem de quem pula de bungee jump de uma altura
absurda, preso apenas pelos pés, confio a minha vida nas maos Dele.

A fé pode ser mensurada de acordo com o seu nivel de confianga para
realizar um determinado objetivo, com o seu entusiasmo para superar as
dificuldades e alcangar metas. Talvez a sua fé esteja forte para alguns
aspectos, mas precise ser fortalecida para outros. E justamente por isso
que tanto a fé como os outros recursos precisam ser praticados
diariamente, exercitados continuamente em cada situagao especifica da sua
vida.

De certa forma, a fé também esta ligada a sua autoimagem. Quando
Nao hos sentimos capazes e competentes para ter sucesso em uma jornada
da vida, por julgar que as dificuldades sao maiores que a nossas habilidades
e conhecimentos para supera-las, a nossa fé, a capacidade de acreditar, fica
abalada.

Por isso, aprendi a confiar em mim mesmo, na vida e em Deus, e como
consequéncia, sempre sonhei alto. Em um coragao cheio de fé, nao ha
espago para medo ou inseguranga, pois um dos aspectos da fé é a
capacidade de fortalecer o desejo pelos nossos sonhos, a forca de vontade



necessaria para transformar a motivagao em agao e fazer as coisas
acontecerem na vida, porque, ainda que haja a crenga em uma forga
externa, como Deus ou o universo, se vocé nao acreditar em si mesmo, e
ainda que essa fonte de fé externa intervenha em seu favor, os seus niveis
de fé, confianca, entusiasmo, e até motivacao, tenderao a ser reduzidos.

O uso da fé com maestria promove um equilibrio inabalavel e nos
permite manter a calma diante de situagoes desfavoraveis.

A NOSSA FE NAO PODE DEPENDER DAS
CIRCUNSTANCIAS.

E justamente quando tudo parece dar errado e as pessoas nio estio
por perto para nos apoiar que precisamos fazer uso da nossa fé. Ela é a
esperanga que nao precisa de fundamento. A forca que nos permite
persistir quando temos motivos de sobra para jogar a toalha. E a fortaleza
que nos abriga, o escudo que nos protege diante das ameagas.
Certamente, a sua fé nao vai impedir que as coisas deem errado, mas ela
vai ajuda-lo a se reerguer e a se manter nas batalhas da vida.

Nesse percurso, tenho alguns modelos de fé com os quais aprendo
todos os dias a fortalecer esse recurso tao importante. O primeiro deles é
Deus, com quem, logo quando acordo, imagino diariamente uma
caminhada na praia; ougo as ondas do mar enquanto sinto a areia fina sob
meus pés. Esse encontro é construido com tanta riqueza de detalhes que
posso sentir o pano da roupa de Deus quando ganho seu abrago nessa
caminhada. Visualizo a cor da fé saindo de suas maos e, usando a minha
respiragao, sintonizo a minha energia com a Dele. Enquanto visualizo a cor
da fé se espalhando pelos meus bragos e pernas, dou as boas-vindas, em
voz alta, para esse recurso: seja bem-vinda, fé! Por fim, imagino o que Deus
me diria naquele momento da minha vida.

Outro modelo poderoso de fé é um grande amigo, um irmao mais
velho que a vida me deu de presente, William Douglas. Ha dias em que
preciso me conectar com um tipo de fé mais humano, e é fantastico
imaginar que William me transmite essa fé. Na obra Como passar em provas



e concursos, ele fala bastante da sua fé e como a utiliza em sua vida. Sempre
que me encontro com ele, sinto a presenca forte de Deus. Realizo esse
encontro mental diariamente, e dele recebo uma aula de fé, que fortalece a
presenca e a autoridade de Deus na minha vida e nas minhas acoes.

Talvez vocé nao esteja familiarizado com essa pratica, e s6 va perceber
a eficiéncia desse método quando pratica-lo, entao fique tranquilo: é
exatamente isso que vamos fazer ao longo desta leitura.



Fe e acreditar
no que nado se
vé e confiar
que sera capaz
de encontrar A
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fazer dar certo
ate dar certo.

0) @lima.felipe




PACIENCIA

O que esta relacionado 3 PACIENCIA:
A Espera

A Persisténcia

A Tolerancia

A Tempo certo

A Expectativas

A Foco

O que esta relacionado 3 FALTA DE PACIENCIA:

¥ Pressa



Pressao
Intolerancia
Atraso
Comparacoes
Inseguranca
Cobranca

Perfeccionismo

Diante dos insucessos, a paciéncia € um item fundamental, mas que
geralmente esta em falta para a maioria das pessoas. Esse recurso é o
entendimento de que cada coisa tem seu tempo: tempo de plantar, de
cuidar e de colher. A paciéncia nos ajuda a manter a calma quando as
pessoas discordam das nossas opinioes, fortalece a tolerancia em relagao
as diferencas quando recebemos criticas ou quando os outros nao
entendem a nossa situacao e o valor dos nossos sonhos. Mas nao confunda
paciéncia com passividade, com deixar o tempo passar. Dois excelentes
exemplos de paciéncia sao Buda e o Papa Francisco.



A paciéncia € um dos recursos que a sociedade precisa fortalecer de
forma generalizada. As pessoas tém pressa para viver e obter resultados, o
famoso imediatismo. Ha milionarios muito jovens em varias areas: nos
esportes, nas redes sociais e até no empreendedorismo, o que faz com que
as demais pessoas alimentem altas expectativas em relagao ao seu proprio
sucesso. Muitos acreditam que o alcangarao logo na primeira tentativa, e
quando isso nao acontece, acabam se frustrando e desanimando, sem
persistir na busca das suas realizagoes.

Certa vez, escutei a seguinte frase de uma coachee: “Eu nao posso
errar, eu nao tenho mais idade para perder tempo”. O detalhe é que ela
tinha apenas 21 anos e ja se achava velha, atrasada. Essa percepcao de
atraso € fruto das comparagoes que as pessoas criam entre si € os outros.
Por exemplo: muita gente chega na academia e se sente mal por perceber
que ha outras pessoas mais magras ou mais definidas. Se vocé ja correu ao
ar livre em algum momento da sua vida, como na orla ou no parque, deve
ter sentido aquela pontinha de comparacao quando foi ultrapassado por
outro corredor. Perceba que vocés nao estavam competindo, aquela
corrida nao valia uma medalha, mas o sentimento de comparagao foi
despertado. Essa pressa em gerar resultados apds se comparar com
terceiros € bem comum. E isso vale para a vida profissional, para os
estudos, relacionamentos, viagens, enfim: basta perceber que alguém esta a
sua frente, e esse sentimento € despertado.

Assim, as pessoas desistem das suas acSes pela falta de paciéncia. E
como se voce estivesse descendo uma escada e tropegasse em um dos
degraus. Percebendo a queda, vocé se joga e capota até o final da escada.
As vezes, algumas poucas coisas dao errado, mas, por falta de paciéncia, as
pessoas desistem de tudo. Se comeu algo fora da dieta em algum momento
do dia, isso nao significa que precisa sair da dieta o dia todo.

“Ndo é sé bater na porta certa, mas bater até
abrir.”

Guy Falks



Junto a isso, existe a cobranga interna excessiva, esse sentimento de
divida e de atraso, gerando, com o tempo, a sensagao de que aquele
objetivo nunca vai ser alcancado. Deixamos de plantar por nao perceber a
colheita surgir, quando, na verdade, a plantagao ainda esta aprofundando as
raizes para poder crescer.

Pela impaciéncia, as pessoas ja acordam e pulam da cama com o
sentimento de atraso, e passam o dia correndo contra o relégio. E preciso
fazer uso da paciéncia para que a vida seja vivida no presente, para viver o
agora e perceber as nossas agoes enquanto as executamos. Escuto de
alguns coachees que, enquanto estao tomando banho, por exemplo, nao se
lembram se lavaram um brago ou nao, se ja passaram o xampu ou nao. Ou
seja, eles nao estao de fato presentes nesse momento que deveria ser sO
deles.

A paciéncia esta bastante ligada ao controle das expectativas. Quanto
mais dedicamos tempo e energia na busca da realizagao dos nossos
objetivos, maiores sao as expectativas sobre os resultados e até sobre o
tempo de obtencio do sucesso. E natural esperar receber mais quando
estamos pagando mais por algo. O grande desafio € conseguir manter um
realizador interno forte, disciplinado, focado, confiando que o resultado
vira no tempo certo, do jeito certo. Um excelente dominio da paciéncia
vai ajuda-lo a controlar as suas expectativas, e principalmente a manter o
foco nas suas a¢Oes estratégicas sem aquela angustia de pensar quando as
coisas vao dar certo.

Muita gente se culpa excessivamente pelo tempo passado sem ter
conseguido conquistar seus objetivos. E como se o relégio e o calendario
fossem dois inimigos. Desse modo, quanto mais o tempo passa, mais as
pessoas se sentem incompetentes e frustradas, e mais se julgam
negativamente. Em vez de interpretar o tempo investido no sucesso de
determinada agao com o orgulho da persisténcia, geralmente interpretam
essa “demora” com o pesar da culpa, do autojulgamento rigido, da
cobranga interna excessiva, com o sentimento de incapacidade e
incompeténcia. A impaciéncia traz uma intolerancia ao erro, o que
prejudica a gentileza, a paz de espirito e a autovalorizagao.

Por isso, como todos os recursos da Imunidade Emocional, a paciéncia
precisa ser exercitada diariamente, atentando para as oportunidades de
desenvolvé-la. Por isso, tente identificar e registrar em seu caderno quais



sao os aspectos que afetam a sua paciéncia, quais sao as pessoas que
conseguem de alguma forma abalar esse recurso em vocé. Em quais
situagoes manter a paciéncia € um desafio? Reconhecendo esses aspectos,
vocé pode se concentrar em supera-los um a um, desenvolvendo a
paciéncia de forma consciente e inconsciente, de acordo com o que vocé
aprendera nesta obra.

PAZ INTERIOR

Aspectos relacionados a PAZ INTERIOR:
Equilibrio
Blindagem
Imunidade
Protecao
Calma
Seletividade
Guerra em paz

Escudo



Aspectos relacionados a FALTA DE PAZ INTERIOR:
¥ Ofensa

¥ Irritacao

¥ Raiva

W Angustia

¥ Desequilibrio

¥ Medo

¥V Desvalorizacao



Paz de espirito ou paz interior, como
preferir, € um recurso fundamental para que
possamos manter o equilibrio interno e ndo
permitir que absolutamente nada ou
ninguém nos tire a tranquilidade e a calma.

Gosto de pensar sobre os meus modelos de paz interior como pessoas
de agao que conseguem se manter tranquilas diante dos desafios. Um
modelo forte de paz interior € o rei Leonidas de Esparta, do filme 300.
Alguém que consegue viver uma guerra se mantendo tranquilo tem muita
paz de espirito. Outros bons modelos sao o velocista Usain Bolt e o
lutador de MMA Anderson “The Spider” Silva. Ambos sao pessoas
sorridentes e que conseguem manter a tranquilidade diante dos seus
desafios.

A paz de espirito funciona como um campo de forga que o blinda
daquilo que nao lhe faz bem. E como se construisse uma portaria e o
porteiro so deixasse entrar aquilo que |he agrega. Vocé pode até receber



criticas pesadas, mas manter a opiniao alheia la fora € manter-se em paz.
Um dos meus modelos de fé me ensinou a gostar das criticas destrutivas,
simplesmente porque elas sao as mais sinceras e nao vém floreadas com a
gentileza das criticas construtivas. Com uma paz interior inabalavel, nao ha
critica que nos derrube, nem a das pessoas que mais amamos. Receber
criticas da familia, dos pais, namorado(a) ou conjuge e manter a paz
interior € um grande desafio, mas quando vocé aprende a lidar com a
critica deles, que tém a chave do seu coragao, vocé desenvolve uma
imunidade sobre as criticas de qualquer outra pessoa do mundo.

Aquilo que acontece externamente
ndo pode afeta-lo internamente.

Quando esse abalo acontece, minimizamos as nossas chances de lidar
com as situagoes de crise e limitamos a nossa performance. O mundo
pode cair |a fora, as coisas podem dar errado da pior forma possivel, mas
vocé precisa cuidar da sua paz para manter o coragao calmo e a mente
focada em encontrar as solucoes.

Uma coisa € vocé estar em meio a uma grande crise, outra coisa €
quando a crise entra em voc€, quando a pressao, o desanimo, o desespero
e a falta de esperanga tomam o controle dos seus pensamentos e limitam
as suas agoes. Enquanto os problemas da vida estiverem somente la fora,
voceé tera muito mais chances de lidar com eles e supera-los.
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Paz de espirito ou
paz interior, como
preferir, € um recurso
fundamental para
que possamos manter
o equilibrio interno
e ndo permitir que
absolutamente
nada ou ninguém nos
tire a tranquilidade
e a calma.
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A partir do momento que eles entram ai
dentro (na sua mente), eles tiram o seu sono,
roubam a sua concentracdo e levam embora

a sua paz interior; a guerra passa a ser ai

dentro, e ndo mais la fora.

AUTOVALORIZACAO

Aspectos relacionados 3 AUTOVALORIZACAO:



A Acoes

A Historia

A Quem sou

A Quem fui

A Quem serei

A Autojulgamento

A Imunidade

Aspectos relacionados 3 FALTA DE AUTOVALORIZACAO:



¥ Inseguranca

¥ Baixa Autoestima
¥ Julgamento alheio
¥ Medo

¥ Incapacidade

¥ Incompeténcia

¥ Comparacoes

¥ Inferioridade

¥ Timidez




“Eu sei quem eu sou,
eu sei o meu valor,

sou o dono da régua

—p -

que me mede.

T

Eu me valorizo, valorizo
‘ a minha histoéria, as minhas
conquistas e agoes.”

Mantra da autovalorizacao

VV AARA'Y

A autovalorizacao ¢ a acao de valorizar a sua historia de vida e em
quem voce se transformou para chegar até aqui. Ela é o exercicio de
perceber quem somos, quem fomos e quem seremos. E o ato de pegar as
medalhas que ficaram no chao pelas glorias do passado e sentir o
merecimento de cada uma delas, a alegria da conquista, o prazer do mérito
pelas suas realizagoes.

Vocé nao é perfeito, ninguém &, mas pode ser cada vez melhor, pode
valorizar os seus acertos, aprender com os seus erros com gentileza e
evoluir deixando o passado para tras.

Quando nos esquecemos de quem somos e do que ja realizamos e
superamos na vida, nos sentimos pequenos diante dos desafios. A



autovalorizagao nao é a arrogancia, muito menos a soberba de nos
acharmos melhores do que as outras pessoas, e sim a mensurag¢ao do
nosso real valor.

Quando vocé sabe o seu valor, passa a olhar para os desafios da
maratona da vida com muito mais tranquilidade por confiar na sua
capacidade, por perceber que as suas conquistas e superagoes do passado
atestam a sua competéncia.

A opiniao alheia, o julgamento das outras pessoas e as criticas abalam
as pessoas que nao tém o recurso da autovalorizagao bem desenvolvido.
Enquanto vocé nao souber o seu valor, vai se preocupar com o que as
pessoas pensam sobre vocé, e muito provavelmente moldara a sua vida, os
seus comportamentos e até as suas escolhas com base em um possivel
julgamento alheio.

A autovalorizacao é uma acao fundamental, um habito extremamente
necessario para que a sua autoimagem seja fortalecida de forma coerente e
equilibrada. Posteriormente, vamos explorar com mais profundidade a
autoimagem, esse aspecto basico e tao importante para uma vida mais leve
e com mais energia para as realizagoes.

A autovalorizagao € parecida com o valor de um bem material, um
carro, por exemplo. Digamos que vocé esteja vendendo seu carro, que um
especialista avaliou em 100 mil reais. Quando vocé anuncia o carro,
aparece um comprador oferecendo 30 mil reais. Supondo que vocé nao
esteja desesperado para fazer dinheiro, vocé venderia o carro por esse
valor? E claro que nio! Entio, se vocé nio permite que julguem
negativamente o seu carro, que o desvalorizem, por que permitiria que
alguém fizesse isso com vocé? Ou pior, por que vocé mesmo se
desvalorizaria, se julgando de forma rigida, se culpando pelos seus erros, se
achando um incompetente, se sentindo inferior pelos seus insucessos, que
$a0 muito menores que as conquistas?

GENTILEZA
Aspectos relacionados a GENTILEZA:



A Tolerancia

A Compaixao

A Cada um da o que tem
A Perdao

A Humanidade

A Generosidade

Aspectos relacionados a FALTA DE GENTILEZA:
¥ Culpa

¥ Dureza

¥ Rigidez

¥ Intolerancia

¥ Rancor

¥ Perfeccionismo

¥ Cobranca excessiva

¥ Foco no erro

¥ Insisténcia no passado



Eu nao sou perfeito, ninguém €, mas posso aprender com os meus
erros com gentileza e evoluir deixando o passado no passado!

A gentileza é o amor colocado em pratica, é a capacidade de perceber
a humanidade em n6s mesmos e nas outras pessoas. A gentileza nos
permite olhar para os outros lembrando-nos de que eles sao faliveis,
imperfeitos — assim como nés — e nos impede de julgar suas agoes. Cada
um é o melhor que pode ser, e a gentileza nos permite olhar para as
pessoas enxergando suas razoes, crengas e valores.

Quando julgamos os outros, normalmente fazemos isso pela nossa
propria régua. Quando perdemos tempo e energia julgando a nés mesmos
negativamente, perdemos a oportunidade de nos amar, de nos aceitar do
jeito que somos, entender e aprender com os nossos erros. |sso acontece
porque nesses momentos simplesmente ficamos com raiva e nos sentimos
frustrados. O veredito desse julgamento é culpado por incompeténcia e
incapacidade, e a sentenga €: vocé ndo merece o sucesso. O amor-proprio, a
autoaceitagao, a paciéncia e a gentileza, nesse caso, mandam lembrangas e
passam longe.

A gentileza traz o recurso acessorio do perdao. O perdao, de forma
geral, pode ser um grande desafio: aceitar que alguém vacilou e |lhe fez mal.



Mas, se perdoar as outras pessoas pelos seus erros ja nao é facil, perdoar a
si mesmo pode ser um desafio ainda maior.

Ja me deparei com pessoas que se culpavam por erros cometidos ha
décadas. Essa culpa, ocasionada por um autojulgamento severo, sem
gentileza, gerava uma sensacao de frustragao e afetava a autoimagem delas.
Quando nos julgamos negativamente, passamos a nos perceber com um
sentimento de inferioridade diante dos desafios. Dessa forma, a
autoconfianga fica reduzida, e logo chega o medo do futuro e de novas
frustragoes, por nos sentirmos incapazes de superar as dificuldades.

Perdoe as outras pessoas, nao porque elas merecam o seu perdao, mas
porque vocé nao merece os prejuizos de guardar rancor.

Gentileza X Disciplina

Quando vocé aprende a se perdoar pelos seus erros com gentileza,
cria a possibilidade de aprender com os tropecos. Por outro lado, a falta de
gentileza gera um autojulgamento rigido, severo, intolerante ao erro, e
toda vez que isso acontece, a hossa autoimagem € abalada.

A autoimagem € uma das bases do sonhador interno, e quando ela esta
apequenada, naturalmente a autoconfianga fica prejudicada, bem como a fé
e a forga de vontade. Sem a energia do sonhador, o realizador — nossa
parte responsavel pelas agoes — fica fraco, sem foco, e aparecem a
procrastinagao, o desanimo e a preguica.

Por isso € que a gentileza é tao importante: para que a disciplina nao
seja afetada pela falta de for¢a de vontade advinda de uma autoimagem
fragilizada pelo autojulgamento duro e pela cobranga interna excessiva.



A TRIADE DA GENTILEZA

Para manter sua Imunidade Emocional, é imprescindivel que vocé diga
para si mesmo estas trés palavras: parabéns, calma e evolua. A seguir,
falarei sobre cada uma delas.

A) PARABENS

Digamos que vocé comecou a treinar musculagao em uma academia e
no primeiro dia s6 conseguiu fazer 30% do planejado pelo preparador
fisico. Faltou gas, bateu o cansago, e vocé jogou a toalha. Como se sentiria
em uma situacao dessas?

Se o seu critico interno estiver condicionado para apoia-lo, fazendo
uso da paciéncia, gentileza e autovalorizacgao, a sua paz interior e até a sua
fé em fazer dar certo na academia serao preservadas. Os 30% serao
valorizados positivamente, e vocé sera incentivado para se superar um dia
de cada vez. Se o seu critico interno estiver com um mindset de cobranca,
de julgamento severo, vocé se sentira mal por nao ter feito o treino
completo.

Aprenda a se parabenizar antes de comecar qualquer agao, durante a
realizacao de todas as suas agoes importantes do dia e, principalmente, ao
final delas. Nao importa se vocé fez 10% do que deveria ter feito.



Parabenize-se! Tenha calma para se perdoar por aquilo que nao saiu como
o planejado e evolua para conseguir aumentar gradativamente a sua
capacidade de realizar metas.

Portanto, dé-se os parabéns constantemente no seu cotidiano —
comegando com pelo menos dez vezes na primeira hora da manha. Isso
ajuda a valorizar cada pequena agao e a desenvolver gratidao por todas as
conquistas diarias. Recomendo que vocé repita essa ancora em torno de
50 vezes por dia.

»  Desligou o despertador sem usar a fungao soneca:
parabéns!

»  Saiu da cama e nao ficou de preguica, matando tempo:
parabéns!

»  Tomou o café da manha seguindo a sua dieta:
parabéns!

»  Fez o exercicio fisico do dia:
parabéns!

» Comecou a trabalhar ou estudar no horario certinho:
parabéns!

E assim que se mantém a carga do sonhador. E isso que faz com que
ele transforme forca de vontade em agao. Aprenda a valorizar suas agoes e
experimente uma energia fantastica para manter a motivagao e o foco nas
estratégias rumo ao sucesso.

Pessoas que estao sofrendo com a impaciéncia e com o perfeccionismo
nao conseguem se parabenizar e valorizar suas agoes. Mas vocé nao pode
esperar bater as metas para sé entao se alegrar pelas suas realizagoes.

Com a alegria do que se consegue fazer hoje, sera feito ainda mais
amanha! Se vocé olhar para as suas a¢oes do dia e ficar com raiva pelo que
nao conseguiu fazer, pela meta nao batida, pelo que esta faltando cumprir,
esse autojulgamento negativo vai gerar uma ansiedade que reduzira a sua
energia e a sua capacidade de acao no dia seguinte.

Quando vocé valoriza a parte cheia do copo, estimulando a paciéncia
para persistir até que o copo fique completamente cheio e a meta 100%



batida, vocé preserva sua energia interior para que ela seja aplicada nas
acoes que vao gerar resultados, e nao nas preocupagoes.

Selo de “Parabéns”

Muitas pessoas s6 deixam para comemorar as a¢oes do seu dia quando
e se conseguem bater a meta. Qualquer coisa inferior a meta nao é
celebrada ou valorizada, € como se elas nao tivessem feito nada.

0(3

PARABENS

Certa vez, fiz uma sessao de coaching com uma coachee toda feliz por
ter recebido a visita dos pais na sua empresa e por ter recebido muitos
elogios deles. Eu usei a pergunta de ouro: Como se sentiu com a valorizacdo
dos seus pais?, ao que ela me respondeu: “Me senti muito valorizada, feliz e
orgulhosa”. Entao, perguntei se ela estava se sentindo valorizada, feliz e
orgulhosa antes do elogio dos pais, e ela disse que nao, que parecia que as
suas acoes nao tinham valor, e ela estava até triste sobre os seus
resultados. Bastou receber a valorizagao externa que a sua valorizagao
interna aumentou, e isso € muito perigoso. Perguntei para ela se era
comum que fizesse coisas excelentes, mas so sentisse que eram
excelentes, s6 percebesse o valor e se conectasse com a alegria das suas
acoes, quando as outras pessoas “carimbavam” a folha dela e diziam que
aquilo estava excelente. Essa condigao é uma dependéncia da valorizagao
externa. Vocé precisa ser o dono do seu proprio carimbo de parabéns,
porque precisa ser a primeira pessoa do mundo a valorizar as suas agoes, a
saber o seu valor, a sua historia e as suas conquistas. Enquanto isso nao
acontecer, a vida nao vai lhe dar tudo o que vocé pode ter.

Os elogios, bem como as criticas (construtivas e destrutivas), precisam
ser encarados com gratidao, mas eles nao podem interferir na sua



autovalorizagao. Se vocé so se sente valorizado quando alguém o elogia, vai
se tornar um refém da valorizagao externa, e quando nao receber esse
reconhecimento, nao vai se sentir valorizado. O mesmo vale para o caso
inverso: se alguém o critica e vocé se sente mal por isso, € como se
permitisse que outra pessoa determinasse o seu valor.

Quando comecei a palestrar, percebi que quando as pessoas me
aplaudiam de pé, ao final de uma palestra, eu ficava muito mais feliz do que
quando os aplausos eram menos calorosos. Notei que a valorizagao da
minha palestra estava nas maos da plateia e nao nas minhas maos. Decidi
que mesmo que as pessoas hao me aplaudissem ao finalizar a palestra, eu
mesmo me aplaudiria — lembrando que a minha autovalorizagao nao me
impede de refletir sobre os pontos que preciso melhorar para prender
mais a atencao da plateia, para poder melhorar o meu poder de
comunicagao e transmitir ideias na minha fala que possam promover
mudangas de vida.

Certa vez, estava no meio de uma palestra, e uma das pessoas na
plateia estava com uma cara muito séria. Em cada piada ou analogia
engracada que eu fazia, todos caiam na gargalhada, mas aquela mulher
permanecia séria. Tento fazer minhas palestras num formato parecido com
as comédias stand-up, para transmitir as minhas ideias de forma bem-
humorada. Eu comecei a apelar para exemplos cada vez mais engragados,
mas a mulher seguia séria. Ao final da palestra, aplausos fervorosos de pé e
o sorriso de gratidao em praticamente todos do auditorio, exceto daquela
mulher. Curiosamente, ela foi a primeira pessoa da fila a vir falar comigo ao
final do evento. Geralmente, as pessoas vém para agradecer pela
mensagem, tirar uma foto e me dar um abrago. Cada pessoa que chega
aumenta a minha gratidao a Deus por poder cumprir a minha missao de
transformar vidas. Acredito que eu fico mais feliz que eles pelo evento, e
cada foto que tiram é uma satisfagao minha por ter pessoas que querem
eternizar aquele momento, que dedicaram o seu tempo em uma fila para
me agradecer.

Quando aquela mulher séria chegou a mim, deu-me um abrago
caloroso e finalmente sorriu. Ela disse que estava com uma enxaqueca
terrivel, mas que se manteve na palestra suportando a dor por perceber o
valor das mensagens que eu estava passando. Palavras dela: “A sua palestra
foi a melhor coisa que me aconteceu nos ultimos anos. Era tudo o que eu



precisava ouvir para fazer dar certo até dar certo.” Depois daquele evento,
eu me despreocupei ainda mais sobre a cara feia de algumas pessoas da
plateia. Sempre penso que eles podem estar com enxaqueca ou com dor
de barriga, e que se permanecem sentados me ouvindo é porque estao
achando a minha fala interessante.

Em cada palestra, reforgo a minha intengao e me conecto com a minha
missao, fortalego a minha visao sobre o que vou entregar para o universo
naquele dia, percebo a alegria que € ter a oportunidade de transformar
vidas e me conecto com os cinco recursos da Imunidade Emocional,
especialmente a gentileza de dizer para mim mesmo: Eu ndo preciso ser
perfeito, mas posso ser o meu melhor, a minha exceléncia, do meu jeito e no
meu tempo. Essa postura me mantém focado e alinhado internamente para
fazer de cada palestra um momento fantastico para mim e para as pessoas
que eu tenho a honra de receber na plateia. Subo no palco sempre com
uma alegria indescritivel e o coragao certo de que vamos nos divertir
bastante naquelas duas horas de reflexoes profundas sobre a vida com
risadas gostosas.

B) CALMA

Enquanto os parabéns te ajudam a aumentar a sua energia interna, a
ancora da calma atua na preservagao dessa energia. Ela significa:

Tenha paciéncia, persista.
Mantenha a fé. Confie, vai dar certo!

Mantenha o equilibrio e a paz de espirito diante das adversidades.

vy v v ¥

Lembre-se de quem vocé é. Os seus erros nao o definem, eles sao
excelentes oportunidades de aprendizagem e crescimento!

» Nao se cobre tanto. Tenha gentileza consigo mesmo. Ninguém ¢é
perfeito, todo mundo erra, mas vocé pode ser cada vez melhor, se
conseguir manter a tranquilidade para aprender com as dificuldades e
oS insucessos.



Percebe como a calma abrange os cinco recursos da Imunidade
Emocional?

C) EVOLUA

Ao manter a calma pelos erros e se parabenizar pelos acertos, vocé
cria a oportunidade de melhorar, de evoluir, eliminando erros e
maximizando acertos em busca da eficiéncia, da exceléncia e da superacao
continua. A ancora do evolua quer dizer:

Va, busque o seu melhor!
Siga em frente!
Supere-se!

Quando aprender a encontrar a alegria de viver, a se valorizar e a
comemorar cada aspecto e cada a¢ao, mantendo a calma quando as coisas
nao derem certo (e eventualmente as coisas dao errado mesmo), vocé vai
ter o alinhamento interno necessario para se manter em movimento e em
constante evolucao.

Faga agora um cartaz escrevendo estas trés palavras:



PARABENS

+

CALMA

+

EVOLVA

Deixe-o em um local visivel para que ao longo do dia vocé se lembre
de promover essa conexao. Quanto mais vocé se conectar com essas
ancoras, mais energia interna voceé tera, e mais produtividade e evolugao
havera para os desafios e objetivos.

No inicio, o uso dessas trés ancoras pode parecer mecanico, artificial,
mas em algum momento do dia vocé vai sentir a alegria de comemorar as
suas agoes positivas, e isso vai permitir que, ao iniciar qualquer agao, os
parabéns Ihe deem uma forte carga de estimulo para manter a sua energia
interna sempre alta.

PRATICANDO OS RECURSOS DA
IMUNIDADE EMOCIONAL

Quando eu era mais jovem, escutei uma historia sobre dois amigos que
estavam comprando jornal em uma banca onde o jornaleiro tratava um
deles com grosseria. Ele estava nitidamente mal-humorado e irritado,
respondendo a todas as perguntas de forma rispida. Quando os dois



clientes sairam da banca, um perguntou ao outro: “Como vocé permitiu
que aquele jornaleiro o tratasse tao mal, sem revidar nem dizer nada? Por
que nao o colocou no seu devido lugar?” O amigo sorriu calmamente e
respondeu: “Vocé acha que eu vou deixar nas maos de outra pessoa a
forma como eu me sinto!? Ele agiu de acordo com a natureza dele, e eu, de
acordo com a minha.”

Quando ouvi essa historia, ficou clara a importancia de manter essa
blindagem, esse equilibrio inabalavel, essa imunidade emocional em relagao
as agoes e palavras de outras pessoas. Naquela época, entendi o que eu
tinha que fazer, mas nao tinha a menor ideia de como fazer. Hoje,
pensando sobre os cinco recursos da Imunidade Emocional, percebo o
quanto é facil manter o controle em uma situagao dessas. Note que o
cliente super zen da banca de revistas estava com a paz de espirito
fortalecida, a paciéncia igualmente desenvolvida e a gentileza aflorada —
esses foram os recursos principais para que a calma fosse mantida diante
das grosserias do comerciante. A autovalorizagao veio como um recurso
complementar: Eu sei quem sou, ndo preciso responder a essa falta de
educacdo. A fé pode ter entrado como um recurso que permitiu alcangar
uma visao maior de tudo aquilo, como um propésito de vida: Essa pessoa
deve estar cheia de problemas, frustracoes e infelicidade. A melhor forma de
ajudd-la é ndo retribuir suas acdes de grosseria. Hoje, ela precisa da minha
gentileza e, ainda que ndo peca, do meu perdao.

Essa técnica para construgao da Imunidade Emocional eu nao li em um
livro, tampouco aprendi em um curso. Foi um conceito que criei ao longo
do tempo, ao observar as pessoas e constatar que, quando alguém tem
qualquer um desses cinco pontos enfraquecido, as coisas comegam a
desandar e a dar errado, tanto interna quanto externamente.

» Quando perdemos a fé, vém o desespero, o desanimo, o medo e a
falta de confianca.

» Quando perdemos a paciéncia, vém a pressa, o imediatismo, a
angustia para que as coisas deem certo logo.

» Quando perdemos a paz interior, qualquer coisa nos irrita e tira
nosso equilibrio, somos tomados pela raiva e pelo desanimo, dando
inicio a uma guerra interior.



Quando perdemos a capacidade de autovalorizagcdao, nos
esquecemos de quem somos, deixamos de valorizar a nossa historia,
as nossas conquistas e agoes, nos sentimos pequenos diante dos
desafios.

» Quando perdemos a gentileza, ficamos muito duros com nos
mesmos, nos tratamos de forma impiedosa, nos julgamos
negativamente e podemos até fazer o mesmo com outras pessoas.

Quando um desses itens cai, acaba levando os outros com ele. Nao é
raro ver pessoas que, ao enfrentar insucessos na vida, ficam sem paciéncia,
se julgam de forma severa, com pouca ou nenhuma gentileza, se
envergonham pelos seus erros e sentem que estao desapontando aqueles
que tém expectativas sobre o seu sucesso, deixando de lado a
autovalorizagao e se preocupando excessivamente com a opiniao e o
julgamento alheios.




Dessa forma, a autoimagem fica abalada e vem a perda da fé. Em um
minuto de conversa com alguém assim, € facil notar que ela tem pouca paz
interior. O nivel de estresse, irritacao e nervosismo fica alto. Desse jeito,
ninguém pensa direito, ninguém age de forma coerente. E como se vocé
estivesse perdido, sem chao, se sentindo a pior pessoa do mundo.

Por isso, logo no inicio do dia, é indispensavel calibrar os cinco
recursos da Imunidade Emocional. Antes mesmo de sair da cama, vocé
pode fazer uma simples e rapida verificagao desses mecanismos.

Para comecar, defina o modelo ou os modelos doadores de cada um
dos recursos — isso facilita o exercicio e € uma escolha pessoal. Os meus
modelos doadores dos recursos tém significado para mim, e vocé deve
escolher aqueles que tenham significado para vocé. Um grande segredo ¢
gerar uma convivéncia com eles, promover encontros mentais ao longo do
dia. Além disso, perceba que certos modelos vao servir como inspiragao
para mais de um recurso. Nao ha problema. S6 tome o cuidado de se
concentrar no recurso que esta recebendo naquele momento e em como
aplica-lo na sua vida e nos aspectos desejados.

Complete em seu carderno os modelos doadores de cada recurso que
definiu, tomando por base o exercicio a seguir. Se preferir, acesse o
arquivo com o exercicio utilizando o QR Code ou link a seguir.

luzdaserra.com.br/imunidade-emocional
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Depois, é fundamental realizar estes cinco passos para que a conexao

com os modelos doadores dos recursos seja poderosa:

b

Imagine um contato fisico com cada modelo doador, um abrago, um
toque no ombro ou um aperto de mao, o que vai permitir a ativagao
do canal sinestésico, segundo a PNL (programagao neurolinguistica).
Visualize a cor do recurso sendo transferida do modelo para vocé.
Use a sua respiragao para manter uma sintonia com a pessoa que esta
lhe doando aquele recurso da Imunidade Emocional.



4. Imagine o que essa pessoa lhe diria em uma palavra ou frase para
ajuda-lo a desenvolver esse recurso de forma pratica na sua vida.

5. Deé as boas-vindas verbalmente para o recurso.

Dica: nunca deixe qualquer recurso de fora. Sempre
promova a conexao com O0s cinco instrumentos da

Imunidade Emocional, independentemente da situa¢ao
ou do sentimento a ser trabalhado. Essa é uma ac¢ao
extremamente importante.

Praticando a fé

Pergunte-se: Como estd o meu nivel de fé para comegar o dia? Feche os
olhos e imagine-se encontrando seu modelo doador de fé em algum lugar
tranquilo, como uma praia ou um jardim, por exemplo. O seu modelo
doador pode ser Deus, Cristo, o Papa Francisco, alguém da sua familia ou
qualquer pessoa que o inspire e transmita fé. Use a sua respiragao para se
conectar com ele. Se preferir, abrace-o e permita que a sua energia, com
uma cor especifica, chegue até vocé. Sinta a fé que vem dessa pessoa
entrar em vocé, fluir para cada parte do seu corpo, bragos, pernas, cabega,
coracao. Imagine o que essa pessoa poderia lhe dizer no dia de hoje para
ajuda-lo a fortalecer ainda mais a sua fé, entao dé as boas-vindas
verbalmente para esse recurso:

Seja bem-vinda, fé!

Perceba como essa fé o fortalece, trazendo confianga, tranquilidade e
energia para fazer deste um dia maravilhoso.

AV A



Praticando a paciéncia

Continue caminhando por esse local sossegado e conecte-se com o
seu modelo doador de paciéncia. Vocé pode escolher um monge, Dalai
Lama, Buda, Cristo ou qualquer pessoa que lhe inspire paciéncia. D& um
abraco no seu modelo doador, perceba a cor da paciéncia e visualize-a se
espalhando por todo seu corpo. Respire fundo, sinta esse recurso
transforma-lo e ajuda-lo a manter o foco para persistir com fé e animo.
Use a sua respiragao para ampliar sua conexao com esse tipo especifico de
paciéncia e imagine o que o seu modelo doador lhe diria para intensificar o
uso da paciéncia na sua vida. Diga em voz alta:

Seja bem-vinda, paciéncia!

Praticando a paz interior

Nessa caminhada pelo lugar escolhido, encontre-se com o seu modelo
doador de paz interior, abrace-o e visualize a cor desse recurso chegar até
vocé. Usando a sua respiragao, conecte-se com esse recurso e perceba-o
em todo o seu corpo. O seu modelo doador de paz interior pode ser o rei
Lednidas de Esparta, Usain Bolt, Anderson Silva, ou qualquer outra pessoa
que, na sua opiniao, tenha bastante paz de espirito. Sinta essa paz de
espirito transforma-lo internamente, blindando-o de absolutamente tudo e
todos, fortalecendo-o diante dos desafios, imunizando-o de qualquer
insucesso, critica ou acao alheia. Aquilo que acontece la fora ndo altera nada
aqui dentro. Imagine o que o seu modelo doador de paz interior lhe diria
hoje. Diga em voz alta:

Ainda que eu esteja em uma guerra, decido
cuidar da minha paz. Seja bem-vinda, paz



de espirito!

AV A

Praticando a autovalorizacao

Visualize a sua versao do futuro, o seu eu de alguns anos a frente, que
ja realizou boa parte dos seus sonhos, uma pessoa mais evoluida, ainda
mais feliz, que se sente realizada, tranquila, em paz, vivendo uma vida plena,
cheia de energia para as suas conquistas.

Como seria poder se encontrar com sua versao do futuro!?
Alias, como vocé sera no futuro? Como sera a sua vida?

E como seria, nessa caminhada, poder se encontrar com uma versao
sua |3 do passado e com uma versao sua do futuro, para que vocé pudesse
ver quem foi, e tudo que ja superou na vida, quem é e quem sera? Lembre-
se da sua historia e releia brevemente cada capitulo dela, valorizando suas
conquistas, sua jornada, coisas boas e simples que realizou, cujo valor
talvez s6 vocé mesmo perceba.

Conecte-se com a gratidao e com a alegria de ser quem vocé é, de ter
o que tem e fazer o que faz. Perceba a sua trajetoria, a sua evolugao
pessoal e profissional, familiar e social, visualizando o que de bom péde
construir até agora. Diga em voz alta:

Eu sei quem sou, eu sei o meu valor, sou o
dono da régua que me mede, eu valorizo a
minha historia, as minhas conquistas e
acoes. Com a alegria de fazer o que consigo
fazer hoje, farei ainda mais amanha. Com a
alegria de ser o que sou hoje, serei ainda



mais amanhada. Com a alegria de ter o que
tenho hoje, terei ainda mais amanha.

Seja bem-vinda, autovalorizacdo!

Praticando a gentileza

Chegou a hora de se conectar com o seu modelo de gentileza. Vocé
pode escolher Deus, Cristo, o Papa Francisco, aquela senhora gentil da
padaria, alguém da sua familia ou qualquer pessoa que |he propicie a
esséncia da gentileza, do amor colocado em pratica, da solidariedade e do
perdao.

Respire profundamente e visualize a cor da gentileza chegando até
voceé, crescendo em seu coragao. Sinta essa gentileza transforma-lo,
ajudando-o a perceber a sua humanidade e a humanidade das outras
pessoas, mostrando que nao precisamos ser perfeitos, mas que podemos
aprender com os Nossos erros e acertos, com gentileza, mantendo a
paciéncia e a paz interior, cuidando da nossa fé para que possamos nos
aprimorar na vida. Imagine o que cada modelo doador de gentileza tem
para lhe dizer hoje, e em voz alta anuncie: Seja bem-vinda, gentileza!

Visualize a gentileza em cada parte do seu corpo, ajudando-o a se amar
e a se aceitar, a perceber o milagre e a maravilha que é a sua vida, o
simples fato de estar vivo, com todas as condi¢oes e possibilidades
necessarias para fazer o que quiser e lutar pela realizacao dos seus sonhos.

Perdoe-se pelos seus erros e insucessos, pelos seus deslizes e
imperfeigoes, decida aprender com cada um deles e evoluir, deixando o
passado para tras. Perdoe as outras pessoas pelas falhas que possam ter
prejudicado vocé, tente perceber e até valorizar e agradecer pela intengao
positiva por tras de cada acao, pelo desejo delas de ajudar, mesmo que
essa agao esteja, na verdade, atrapalhando ou fazendo mal.



Ainda nao acabou...

Repita esse ciclo de conexao com os seus modelos doadores algumas
vezes, até que sinta cada um deles bastante fortalecido em vocé. Esse
método € como qualquer coisa que precise de pratica, como dangar ou
falar em publico: nao basta fazer uma ou duas vezes para chegar a
exceléncia, € preciso treinar até que seja algo natural.

Agora que chegamos ao final do primeiro capitulo, registre suas
primeiras impressoes praticando os cinco recursos da Imunidade
Emocional. Quais foram seus insights até aqui?




CAPITULO 2

AUTOIMAGEM,
A BASE DETUDO




Enquanto vocé ndo souber o seu valor,
a vida nao vai lhe dar
tudo o que vocé poderia ter.

Enquanto vocé nao tiver certeza de tudo o que pode se tornar, seus
sonhos sempre serao pequenos. Tudo na vida depende de como vocé se
V&, e a partir dai as coisas comegam a fluir, ou nao. O seu autojulgamento,
a forma como interpreta o que acontece na sua vida, os seus erros ou
acertos, seus insucessos ou vitorias, tudo isso define como voceé se ve.

Vale ressaltar que a interpretagao dos fatos € o que define a sua
autoimagem. E como vocé enxerga o que acontece, e nao os fatos em si, o
que vai definir a sua autoimagem.

Ja me deparei com milionarios que nao se sentiam vencedores na vida e
pessoas com uma conta bancaria muito menor que se sentiam vitoriosas
pelo que superaram e conquistaram até entao.

Ja tive contato com pessoas que passaram por situagoes de saude
extremamente complicadas, que escaparam da morte por muito pouco,
que quebraram financeiramente e nao tinham a menor ideia de como
pagariam uma enorme divida, mas que nao abaixaram a cabeca e
conseguiram manter a fé e a autoconfianga para fazer dar certo até dar
certo. Também ja acompanhei pessoas em processos de coaching que se
sentiam fracassadas, as piores pessoas do mundo, porque foram
reprovadas em uma prova ou porque enfrentaram um pequeno insucesso
na vida.

O fato € que cada pessoa interpreta o que acontece na sua vida de
acordo com os seus principios e valores, e quando o mindset esta ajustado
para uma interpretagao negativa, até mesmo os seus acertos perdem o
valor.

Por mais que se faca, sempre ha a
comparagdo com outra pessoa ou a



insatisfacdo de que
poderia ter feito mais e melhor.

Tudo depende do seu mindset! Ele é o ajuste que define como vocé
interpreta os fatos que acontecem na sua vida. E como uma lente que vai
determinar como sera traduzida cada ocorréncia da sua vida.

Diante de um erro, vocé pode ter um mindset que o defina como um
fracassado, incompetente e perdedor, ou pode aprender com esse erro, e
entender que ele faz parte do processo de aprendizado. No momento das
derrotas e falhas, a depender de como é constituido o seu mindset, vocé
pode se julgar de forma negativa ou compreender que ninguém ¢é perfeito,
que todo mundo erra, e que aquele insucesso pode |he trazer valiosos
ensinamentos.

Como esta o seu mindset sobre a forma como interpreta as suas
falhas? Dedique um minuto para lembrar dos seus erros, dos mais bobos
aos mais graves. Como se sentiu quando eles aconteceram? Como reagiu a
eles? Como ficou a sua autoimagem depois desse erro?! Esse é um ponto
crucial que vamos estudar a fundo.
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AS TRES PARTES INTERNAS

Todos nos temos trés partes internas: o critico, o sonhador e o
realizador. Tudo em nos, de alguma forma, esta ligado ao comportamento
de cada uma dessas partes e a interagao entre elas. Tente vé-las como se
fossem trés funcionarios de uma empresa da qual vocé é o dono.

Quando promovemos um alinhamento e um fortalecimento dessas trés
partes, criamos um estado de bem-estar interior, um controle excelente
dos aspectos que geram ansiedade e até um aprimoramento de agoes e
habitos que levam a realizagoes e sucesso. Como consequéncia, nossa
autoimagem se fortalece. Compreender como essas trés partes internas
funcionam e aprender a ajusta-las sao pontos essenciais para que as coisas
engrenem na sua vida.

O sonhador ¢ o responsavel pelo desejo de realizar os nossos
sonhos, o dono da nossa visio de futuro e da nossa autoimagem. E dele
que vem toda a for¢a de vontade necessaria para o trabalho do realizador.
O realizador ¢ o encarregado pelas nossas agoes, por colocar a mao na
massa e fazer as coisas acontecerem. Por sua vez, o critico é a voz da
nossa consciéncia, nosso autojulgamento e a forma como interpretamos
nossa vida, as situacoes em que nos encontramos e aquilo que acontece
conosco, nossos resultados, erros e acertos.

Quando o sonhador enfraquece, o realizador perde seu vigor. Quando
nao conseguimos definir ou acreditar nos nossos sonhos, perdemos a
capacidade de agir para torna-los reais. Quando o sonhador esta indeciso
sobre qual caminho seguir, o realizador fica sem rumo e age de forma
desorientada. O sonhador € a bussola que aponta o caminho para o
realizador navegar, e o critico deve ser o incentivador para fazer com que
o realizador se supere continuamente.

As vezes, o sonhador pode estar forte, sonhando muito e com a fé
inabalavel de que vai dar certo, mas se ele nao estiver conectado com o
realizador, transformando o desejo de concretizar os sonhos em forga de
vontade, o realizador ficara fraco e sem disciplina para manter o foco nas
acoes estratégicas.

O sonhador precisa se comportar como uma torcida organizada que
nao para de empurrar o time, gritando e cantando durante os noventa
minutos do jogo; o critico, como o técnico, fica a margem do campo



orientando, incentivando, apoiando e aprimorando as agoes realizadas em
campo pelos jogadores, os realizadores.

Quando o sonhador deseja a concretizagao dos seus projetos, ele
transforma esse desejo em forga de vontade e envia essa energia ao
realizador, que, por sua vez, entra em agao. Por fim, a valorizagao, o
julgamento e a interpretagao das a¢oes do realizador estao nas maos do
critico. Quando o critico interno reconhece, parabeniza e valoriza as agoes
do realizador, o sonhador recebe de volta a energia enviada para o
realizador, fortalecendo a sua autoimagem e, consequentemente, sua fé e
autoconfianga. Por outro lado, quando o critico interno é severo demais, o
sonhador oscila e desanima, causando fortes impactos sobre o realizador.

Quando o critico interno se torna excessivamente rigido, até os
momentos de descanso sao interpretados como um erro. As pessoas
trabalham, estudam e se empenham para alcangar os seus objetivos de vida
e, as vezes, correm o risco de se privar de descanso em fungao da
cobranca excessiva do critico.

“Ndo descanse até cumprir a missdo”, grita o critico interno, privando o
realizador de repouso. Consequentemente, pela falta de descanso, o
realizador passa a render cada vez menos, perdendo performance, gerando
ainda mais culpa, o que torna o critico ainda mais restritivo a pausas e
intervalos. Quando o realizador nao aguenta mais e trava, logo vem o
critico e manda uma marretada na consciéncia: “Vocé ndo deveria estar
descansando! Os seus concorrentes ndo estdo relaxando e fazem muito mais do
que vocé! Desse jeito ndo vai dar certo nunca!” Essa culpa pelo descanso gera
ainda mais ansiedade, o que agrava o cansago fisico e mental pelo gasto de
energia emocional inutil. Ou seja, torna-se uma bola de neve.

O critico precisa ser positivamente condicionado para promover um
alinhamento das trés partes e permitir que sonhador e realizador
trabalhem com eficiéncia. A fim de ajudar nesse processo, vocé pode
sempre praticar a Triade da Gentileza ao final do dia:

I. Parabéns: independentemente do que vocé conseguiu realizar no
dia, valorize as suas agoes e avangos, elogie-se.

2. Calma: melhore-se com gentileza, perdoe-se pelos seus erros,
aprenda com eles e mantenha o foco na gratidao de poder usar os
erros rumo aos acertos.



3. Evolucao: conecte-se com a alegria de buscar se superar
continuamente e de reconhecer os seus avangos ao sair da zona de
conforto.

REALIZAR

SONHAR VALORIZAR

O desafio consiste em manter o mindset apoiador para que o critico
interprete as agoes do realizador de forma positiva. Ninguém comecga algo
na vida acertando tudo, fazendo tudo perfeito, exatamente como
planejado. Se o critico interno estiver condicionado para apoiar o
realizador com paciéncia, gentileza e incentivo enquanto ele se melhora,
sera possivel trilhar uma jornada de evolugao em busca da exceléncia. Em
contrapartida, quando o critico interno tem um mindset de cobranga,
vivemos somente os erros, deixando os acertos de lado. Apesar da
intengao positiva de nao se deixar estagnar na zona de conforto, esse
comportamento acaba atuando como se em uma conta-corrente so
fossem computados os débitos, ignorando os créditos.

Pior ainda é quando o critico tem um mindset tao negativo que,
mesmo quando o realizador consegue bater a meta e fazer até mais do que
foi planejado, o critico nao valoriza as agoes do realizador em razao da
culpa criada nos dias em que a meta nao foi batida, da culpa em relagao aos
insucessos do passado, das comparagoes com outras pessoas que
supostamente conseguem produzir mais do que ele, da culpa causada pelo
tempo que ja se passou sem a realizacao do objetivo desejado, da culpa
por sentir todas essas culpas e por desperdigar ainda mais tempo e energia
com desanimo, procrastinagao ou preguiga.

Por outro lado, o papel do critico apoiador é o de incentivar, orientar,
valorizar as agoes do realizador, auxiliando-o para que ele aprenda com os
seus erros com gentileza, sem culpa excessiva, se perdoando pelas suas
limitagoes e insucessos, evoluindo e deixando o passado no passado.
Ninguém tera um sonhador forte e consistente sem um critico apoiador.
Todas as vezes em que o critico julgar o realizador sem gentileza,



interpretando as suas agoes negativamente, o sonhador sofrera com isso. E
sempre que o sonhador sofrer qualquer dano pelo autojulgamento do
critico, o realizador, de alguma forma, sera prejudicado. Portanto, € inutil
tentar ajustar o realizador e o sonhador sem manter o critico apoiador.

Nesse processo, € fundamental ter em mente que, sempre que vocé
comete um erro, o universo cria uma oportunidade, e esse € um momento
magico, quando vocé pode escolher uma destas duas opgoes: Crescer:
voce pode aprender com os seus erros, com paciéncia e gentileza,
mantendo a sua paz de espirito para evoluir, se melhorar e deixar o
passado no passado, ou vocé pode Sentir culpa: se julgando de forma
severa, negativa, se sentindo incompetente, incapaz e fracassado.

Dessa forma, lembre que os erros sao excelentes oportunidades de
aprendizado e crescimento. Seja gentil consigo mesmo para aprender a
lidar com os seus erros e até sentir gratidao por eles. Os erros podem lhe
trazer aprendizados que os acertos jamais trarao, mas isso sO ocorre se
vocé nao perder tempo e energia com a culpa excessiva. Toda vez que se
concentrar na culpa sobre os seus erros, esse padrao de modelo mental
trara um autojulgamento negativo, abalando a sua autoimagem.

Ajustando o critico, o sonhador comega a ganhar forga por meio da
valorizacao das acoes do realizador. Quanto mais as acoes forem
valorizadas, maior ficara a confianga do sonhador, e consequentemente as
expectativas tenderao a subir, pois € natural esperar receber muito quando
estamos pagando muito. Quanto mais nos dedicamos para realizar nossos
objetivos, mais criamos expectativa por resultados proporcionais aos
nossos esforgos.

Nesse ponto, temos que voltar nossa atengao para mais um aspecto: a
criagao de expectativas altas demais, desejando o reconhecimento
imediato pelos nossos esforcos, pois, quando nao obtemos esses
resultados na proporg¢io ou no tempo esperados, a frustragio é enorme. E
como se voce fizesse depositos na sua conta-corrente por varios dias,
durante muito tempo, mas, quando consultasse o extrato, aparecesse um
saldo muito menor do que o esperado.

Por isso € que precisamos de equilibrio, sabendo nivelar nosso critico
interno e nossas expectativas, para que elas nao sejam altas demais,
podendo levar ao sentimento de frustragao, e nem baixas demais, podendo
levar a autodesvalorizagao — o que afeta diretamente nossa autoimagem.



Nessa busca, a primeira solugao € prestar atengao nas expectativas
sobre os resultados e o tempo para o sucesso desejado. E manter o foco
nas agoes, No processo, e nao nos resultados; é ter paciéncia e lembrar
que tudo tem seu tempo. Manter as expectativas controladas € um
exercicio de fé, é acalmar seu coracao e colocar sua vida nas maos do
universo (ou de Deus, se for essa a sua fé) e aceitar que tudo nessa vida da
certo ou errado do jeito certo. No fim das contas, tudo se encaixa, tudo
faz sentido.

O segundo passo € fazer uso dos cinco recursos da Imunidade
Emocional, que sao excelentes para lidarmos com o sentimento de
frustracao quando, de alguma forma, nao conseguimos coordenar as
expectativas e acabamos dominados pela culpa:

» Fé: tudo acontece no tempo certo. Mantenha a confianga para
persistir e continuar na busca pela realizagao dos objetivos tragados.

» Paciéncia: ainda nao deu certo, mas vai dar. Aprenda com os seus
erros e persista.

» Paz interior: os seus erros e insucessos nao o definem. Tenha
calma e tranquilidade. Nao é o fim do mundo.

» Autovalorizagao: esse insucesso nao invalida os seus esforgos.
Valorize tudo que vocé ja fez, o que aprendeu e em quem se
transformou. Aprenda com esse erro.

» Gentileza: perdoe-se, ninguém é perfeito, e todo mundo erra. Vocé
nao precisa ser perfeito, mas pode usar esse erro para ser ainda
melhor.

Como mudar o padrao de cobranca
e a referéncia de critico interno

E muito importante identificar quando na sua histéria de vida o seu
critico interno foi modelado ou, ainda, por quais pessoas ele foi
condicionado a corresponder as expectativas. Na verdade, ao longo da
vida, vamos ajustando nossas trés partes internas, especialmente o critico,



para superar as dificuldades e desafios; mas, geralmente, os
desalinhamentos comeg¢am ja na infancia ou na adolescéncia.

Quando nao conseguimos identificar o momento em que ocorreu e
quem serviu de referéncias ao critico interno, devemos manter o foco em
um novo padrao de critico apoiador. Mas isso vai exigir uma energia extra,
tendo em vista que o padrao do critico anterior, inconscientemente, ainda
pode ser honrado e mantido. Sao recaidas que o critico pode ter com base
no modelo antigo de comportamento, promovendo a autossabotagem,
autojulgamento rigido, impaciéncia, perfeccionismo, culpa, raiva, medo,
desvalorizagao e a interpretagao negativa daquilo que acontece na sua vida.

Justamente por isso € tao importante encontrar a origem do seu
padrao de critico interno, para que vocé compreenda o motivo das suas
agoes, as situagoes e crengas que o levaram a se exigir tanto no passado, a
nao ter paciéncia e gentileza consigo mesmo, a interpretar aquilo que
acontece na sua vida de forma negativa.

Algumas perguntas podem ajudar a identificar a origem do seu critico
interno:

» Quando, no seu passado, vocé sentiu que os seus acertos foram
ignorados e apenas o seu erro foi observado!?

» Quando vocé sentiu que as suas agoes nunca eram o bastante, que
voceé nunca fazia o suficiente?

»  Quando sentiu que as pessoas esperavam demais de vocé e percebeu
que os seus insucessos seriam uma decepgao para elas!?

Algumas pessoas agiram com o padrao da cobranga ou com
expectativas excessivas em relagao a vocé, mas elas nem se lembram do
momento em que isso aconteceu. Certamente, as situacoes do passado
que geraram esse padrao de critico negativo nao foram nada agradaveis, e
provavelmente foram até traumaticas. E por isso que elas sio tio dificeis
de lembrar. E natural que nés nao recordemos de momentos negativos do

nosso passado. E como se aquelas lembrangas fossem tao ruins que,
inconscientemente, n2o queiramos nos conectar com elas.

Porém, quando identificamos essa origem de padrao de critico,
precisamos muda-la para que novos aprendizados sejam adquiridos com



outras pessoas, de forma mais apoiadora e incentivadora, para que os
padroes antigos sejam ajustados de forma positiva. O que lhe foi ensinado
ao longo da sua histéria € um tesouro que deve ser preservado e ajustado
para lhe fazer bem.

Quando conseguimos identificar um momento no passado (o mais
distante possivel) que motivou o padrao de critico negativo, € preciso
fechar os olhos e voltar no tempo, lembrar-se daquela situagao, ver o que
se viu, ouvir o que foi dito, sentir o que foi sentido por meio da pergunta
de ouro e dar as boas-vindas ao sentimento, colocando a mao sobre o
local do corpo onde ele esta mais evidente e se conectando com os cinco
recursos da Imunidade Emocional para aprender a domina-lo.

Assim como fizemos com os recursos da Imunidade Emocional, o
método da modelagem é excelente para ajustar e melhorar suas trés
partes. Tenho alguns modelos para cada parte e sempre que possivel
identifico novos modelos inspiradores para melhorar cada uma delas. Vale
lembrar que os melhores modelos sao pessoas que tenham um significado
especial para vocé. Os modelos sao sempre muito pessoais.

FAIXA DAS TRES PARTES

Para facilitar a compreensao das trés partes internas e para ajudar a
promover os ajustes necessarios em cada uma, fiz uma analogia com a
graduacgao das faixas do jiu-jitsu, arte marcial na qual sou faixa-marrom e
que pratico desde os |6 anos.

Ha uma frase famosa que diz que “Todo faixa-preta ja foi um faixa-
branca que nunca desistiu”. As vezes, o ajuste das trés partes ¢ rapido,
mas, em alguns casos, uma das partes € mais lenta, especialmente a do
critico interno. Isso acontece porque o nosso sistema de crencas e valores
pode nos impedir de ajustar o critico para que ele seja mais apoiador do
que cobrador, cumprindo as suas trés fungoes basicas: valorizar as nossas
acoes e condi¢oes positivas, aprender com gentileza e paciéncia, sem culpa
excessiva, e nos ajudar a evoluir cada vez mais.

Algumas pessoas acreditam que nao podem ter um critico que nao
alimente a culpa diante do insucesso ou da nao realizagao de metas. Como
o critico geralmente é modelado dos pais, ha uma tendéncia inconsciente



de manté-lo do jeito que é em respeito a eles, em honra aos ensinamentos
recebidos pela familia. Eles podem pensar: “Se eu ndo me cobro de forma
dura (como o meu pai ou minha mde faziam comigo ou para corresponder ds
expectativas deles), eu seria um irresponsdvel, uma pessoa desleixada”.

Dessa forma, ha que se ter paciéncia e persisténcia para ir ajustando
cada uma das trés partes e verificar quais sao as crengas que estao
mantendo o sonhador com uma autoimagem fragilizada e com pouca fé; o
realizador, sem foco e animo para agir; e o critico, com um autojulgamento
severo, sem paciéncia e gentileza.

Vale lembrar que a melhor forma de ajustar as trés partes é
modelando, se inspirando no comportamento e no mindset de pessoas
que para vocé sejam excelentes referéncias de critico (autojulgamento),
sonhador (fé e autoimagem) e realizador (capacidade de agir).

Faixas de Graduacao do Individuo como um todo
» Branca: muitos erros.

Azul: mais erros do que acertos.

» Roxa: mais acertos do que erros.
» Marrom: muito mais acertos, quase sem erros.
»  Preta: superacao constante.

Faixas do Sonhador

» Branca: pode parecer impossivel. Os sonhos estao muito distantes.
Pouca fe.

»  Azul: é possivel. Eu acho que consigo. A fé oscila quando as coisas
dao errado.

Roxa: eu vou conseguir! Fé mais constante.
» Marrom: tudo posso! Fé mais fortalecida e em crescimento.

»  Preta: sou capaz de realizar o impossivel! Fé inabalavel.



Faixas do Realizador

>
>

Branca: depois eu fago. Preguicoso e procrastinador.

Azul: motivagao para agir oscila. Comeca a agir, mas ainda faz corpo
mole.

Roxa: estou cada vez mais animado com as minhas acoes. Elas
fortalecem minha fé e me dao animo para realizar cada vez mais.

Marrom: missao dada é missao cumprida! Cumpre o planejado ou
chega no seu limite. Alcanga o sonhador.

Preta: sonho e realizo, é s6 uma questao de tempo. Supera o
sonhador, vai além do planejado, nao para até que faga mais do que o
padrao.

Faixas do Critico

>

Branca: autopunicao, culpa, ansiedade; vocé nao permite erros, nao
se valoriza, tem baixa autoestima, nunca esta satisfeito com o que faz.

Azul: comeca a apoiar o realizador, mas ainda ha recaidas que geram
ansiedade e pensamentos negativos que enfraquecem o sonhador.

Roxa: tira o realizador da zona de conforto e da apoio para que ele
chegue no seu limite. Comemora os avangos e ajuda o sonhador a
fortalecer a fé.

Marrom: raramente permite que a ansiedade gere desgaste;
consegue reverter o animo quando as coisas dao errado. Contribui
cada vez mais com o sonhador e o realizador.

Preta: aprende com os erros sem sofrer com remorso, domina a
ansiedade, descansa sem culpa, valoriza os acertos. Blinda e apoia o
sonhador e o realizador, eliminando pensamentos negativos e
conectando-os com a alegria de superar os desafios.
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Anote com quais faixas vocé se identifica neste momento. Depois,
conforme vocé avancgar na leitura deste livro, volte aqui para registrar seus
avangos.

Se desejar, vocé pode copiar a tabela abaixo em seu caderno ou acessa-
la pelo QR Code ou o link abaixo.

luzdaserra.com.br/imunidade-emocional
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COMO LIDAR COM A
RECORRENCIA DE ERROS E
INSUCESSOS

As vezes, as pessoas me perguntam: “E quando repetimos por varias e
vdrias vezes o mesmo deslize? Como lidar com a culpa?”

A reincidéncia em erros é agravada justamente porque, desde a
primeira vez que esse erro foi cometido, ele foi interpretado com um
autojulgamento rigido, promovendo culpa, o que o impediu de aprender
plenamente as ligoes que ele traria se voce ja tivesse desenvolvido um
mindset estrategicamente positivo.

Quando vocé comete os mesmos erros e insucessos, ha um acumulo
de culpas. Cada insucesso foi gerando cada vez mais culpa e, quanto maior
a culpa, menor sera a sua capacidade de aproveitar a oportunidade do erro
para aprender tudo aquilo que ele potencialmente pode |lhe ensinar.

E como se no primeiro erro ou insucesso vocé tivesse gerado alguns
gramas de culpa, o que afetou a forma como vocé se julga, reduziu a sua
autoimagem (isso foi um fracasso) e limitou a sua capacidade de aprender
com aquele evento. No proximo erro, a raiva pela reincidéncia, junto com
o acumulo da culpa do erro anterior, gerou alguns quilos de culpa e uma
deterioracao da sua autoimagem (o fracasso constante). Em suma, menos
aprendizado e mais ansiedade pela culpa acumulada. Na terceira vez que o
insucesso acontece, somam-se a raiva da reincidéncia e a culpa acumulada
de trés erros, ou seja, toneladas de culpa nas suas costas, além da
vergonha de perceber que as pessoas podem estar te julgando por tantos
fracassos.

Foram apenas trés insucessos, mas € como se fosse um milhao. Ainda
que as pessoas nao estejam te julgando, vocé mesmo antecipa esse




julgamento e se rotula como um fracasso.

»  Perceba que, no primeiro erro, a interpretagao negativa, o julgamento,
foi sobre o fato ocorrido, o erro: Isso foi um fracasso.

» Na segunda falha, a interpretacao e esse autojulgamento geraram uma
generalizacao do fracasso: Eu sempre fracasso.

» Na terceira ocorréncia, houve a personalizagao do insucesso: Eu sou
um fracasso.

Quando vocé comecga a acreditar que é um fracasso, sua autoimagem
esta tao fragilizada e danificada que a autoconfianca desaparece, e junto
com ela some a fé e até a forca de vontade para agir.

Seja bem-vinda, procrastinagao! Se eu sou um fracasso, nem vou ter
dnimo para agir! Eu sempre fracasso! Eu ndo vou conseguir. Nesse caso, o
pessimismo surge determinado a proteger vocé e evitar novas frustragoes.
As pessoas nao se permitem acreditar que sao capazes de superar as
dificuldades e realizar os seus objetivos por causa do medo, que é gerado
pela culpa de se frustrarem novamente. Como foi instaurado que vocé é
um caso perdido, que é impossivel — pelo menos para vocé — superar
esse desafio, o desanimo e a autossabotagem fazem com que a disciplina
seja algo impensavel.

O que fazer?

Aprender com os erros sem culpa excessiva, com paciéncia e gentileza,
decidindo crescer com o insucesso e deixar o passado no passado.

Perdao = paciéncia + fé + gentileza +
autovalorizacao.



Um dos principais erros que as pessoas cometem € o de tentar evitar
os pensamentos e sentimentos que as incomodam. Elas fogem dos seus
medos, tentam ignorar as suas preocupagoes e até se esquecem daquilo
que gera culpa. Porém, todos os efeitos desses sentimentos, incluindo
apreensao, angustia e até sintomas fisicos, permanecem na sua vida.

Por isso, nesse momento, respire fundo e se fagca a pergunta de
ouro em voz alta, nao apenas mentalmente: Como eu estou me sentindo?

As respostas podem ser as mais variadas: calmo, furioso, amedrontado,
confiante, angustiado, leve, pesado, entusiasmado, desanimado, focado,
perdido, inseguro, esperan¢oso.

E por que pensar sobre isso? Porque temos muito mais chances de
resolver aquilo que compreendemos, que entendemos como nos
incomoda. E praticamente impossivel sanar um problema que nio se
compreende, que nao se conhece, assim como € muito dificil tratar ou
medicar uma doenca desconhecida. Ademais, quando vocé desenvolve a
capacidade de se conectar consigo mesmo, fica facil perceber se algum
aspecto da sua imunidade esta fora da faixa de equilibrio saudavel, podendo
ajusta-lo rapidamente. Por outro lado, quando esta focado em resolver
apenas coisas do lado de fora, vocé nao reserva tempo para cuidar do que
esta dentro de si mesmo. Conhecer os pensamentos e sentimentos que o
incomodam e o atrapalham é um habito decisivo para aprender a lidar com
eles e nao permitir que o dominem.

“Se vocé conhece o inimigo e conhece a si mesmo, ndo precisa temer o
resultado de cem batalhas. Se vocé se conhece, mas ndo conhece o
inimigo, para cada vitéria ganha sofrerd também uma derrota. Se vocé
ndo conhece nem o inimigo nem a si mesmo, perderd todas as batalhas.”

Sun Tzu, A Arte da Guerra

Quando me conectei com meus pensamentos e sentimentos, ampliei
minha capacidade de entendé-los e supera-los. Perguntar mentalmente
como estou me sentindo e, ao obter a resposta, dar as boas-vindas aos
sentimentos experimentados foram passos que me ajudaram a tirar uma
espécie de radiografia desses sentimentos e alivia-los em mim.



Portanto, o melhor remédio para qualquer sentimento que esteja
prejudicando seu sistema de Imunidade Emocional é recepcionar esse
sentimento e perdoa-lo. Isso deve ser combinado com a paciéncia (cada
coisa no seu tempo), a gentileza (eu nao preciso ser tao duro comigo
mesmo, todo mundo erra, e eu nao preciso ser perfeito para realizar os
meus sonhos), a fé (vai dar certo) e, sobretudo, a autovalorizagao (eu sei
quem eu sou e sei o meu valor).

Vocé precisa blindar a sua autoimagem de tal forma que os
acontecimentos externos nao abalem o seu equilibrio interno.

Ainda que eu esteja em uma guerra aqui
fora, decido cuidar da minha paz aqui
dentro.

Essa técnica pode ser usada preventivamente, ensaiando situagoes que
geram estresse, ansiedade, medo, raiva, inseguranga ou qualquer
sentimento incomodo. Isso ajuda a prepara-lo para lidar com eles. Ela
também pode ser aplicada a medida que surgirem as situagoes. O
interessante é que quanto mais vocé coloca-la em pratica, mais raros serao
os momentos em que perdera sua Imunidade Emocional, ou a calma, a
paciéncia, a paz de espirito, a confianga, a tranquilidade e a fé. E, nas raras
vezes em que isso acontecer, sera muito mais facil e rapido restabelecer o
seu equilibrio interior.

e




Como se comparar com outras
pessoas afeta a sua autoimagem

Geralmente, os pais adotam a pratica de comparar os seus filhos entre
si e também com outras pessoas da familia ou amigos. Existe ai a intengao
positiva de estimular os filhos a se desenvolverem, a superarem a preguica,
a procrastinagao e a falta de foco, porém, o resultado dessas comparagoes
é a falta de habilidade para se autovalorizar.

Sempre que perceber outras pessoas “melhores” do que vocé em
algum aspecto e isso o incomodar, trata-se de um nitido sinal de deficiéncia
no recurso da autovalorizacao. E esse sentimento de inferioridade s6
desaparece quando compreendemos que a nossa maior competicao é
interna, que sO precisamos nos superar continuamente em relagao a nos
mesmos, e sem a necessidade de nos sentirmos inferiores porque alguém
esta mais evoluido em algum aspecto.

Com esse foco, vocé passa a olhar as outras pessoas para aprender
com elas, para admira-las, ou até para perceber o que elas estao fazendo
de certo ou errado, e aprender com isso. E uma verdadeira libertagio nio
precisar mais competir com o mundo e perceber que algumas pessoas
estao mais avangadas, enquanto outras estao mais atrasadas, e isso, na
verdade, nao interfere na sua jornada.

Se vocé chega na academia e percebe que alguém tem um corpo mais
bonito que o seu, que pega mais peso do que vocé ou que corre mais do
que voceé, parabéns para essa pessoa. Inspire-se nela para que possa se
superar no seu tempo, mas nao permita que haja qualquer comparacao
entre vocés. Cada um vive a sua vida, trilhando o seu caminho no seu
tempo e do seu jeito.

Finalmente, vocé nao precisa se concentrar em ser o melhor para ter
sucesso na vida e se sentir feliz, basta que se comprometa diariamente em
ser o seu melhor, cada vez melhor, e esse processo evolutivo ganhara uma
velocidade e uma consisténcia incriveis.



n
&

Nunca se compare com ninguém!

COMO LIDAR COM A OPINIAO
ALHEIA

Pessoas condicionadas por padroes de cobranga podem desenvolver
uma grande dificuldade de receber elogios, que podem ser interpretados,
por exemplo, como uma forma de incentivo falso, como se a pessoa so
estivesse querendo falar algo positivo sobre vocé para te motivar, mas sem
acreditar naquilo. Os elogios também podem se tornar uma fonte de
cobranga interna excessiva, pois quem nao tem o recurso da
autovalorizagao fortalecido acaba criando a ideia de que € preciso tornar o
elogio uma verdade, coisa que ele ainda nao é (na sua cabeca), para, assim,
corresponder as expectativas da pessoa que o elogiou. O nao atendimento
das expectativas externas € compreendido como um desapontamento,
uma decepgao, uma quebra na confianga de quem as criou.

A necessidade de aceitacao € uma das mais fundamentais dos seres
humanos. Tendemos a fazer ou deixar de fazer muita coisa na vida para



sermos aceitos. Isso comega desde a infancia, na familia, e passamos a vida
toda criando um mindset para a aceitagao. Justamente por isso € que o
critico interno € moldado para atender ao padrao de cobranga ou
expectativa dos pais, amigos, familia, chefe, colegas de trabalho e da
sociedade.

Os padroes de cobranga e expectativas excessivas também afetam a
capacidade das pessoas de lidar com criticas. O fato é que, quando o
recurso da autovalorizagao esta bem fortalecido, junto com a paz de
espirito, a gentileza e a paciéncia, nos blindamos tanto dos elogios quanto
das criticas alheias. Esses dois fatores podem ser prejudiciais para o nosso
alinhamento interno ou para manter a Imunidade Emocional.

Se vocé depende do elogio externo para se sentir valorizado e feliz
sobre as suas agoes, torna-se um refém da valorizagao externa, e quando
ela nao vier, nao sera capaz de se valorizar. Se vocé permite que a critica
alheia o abale, sempre que qualquer pessoa discordar de vocé e, positiva
ou negativamente, apontar os seus erros, vai se sentir desvalorizado.

Por isso, vocé mesmo precisa ser a primeira pessoa do mundo a saber
qual é o seu valor, e isso nao € um ato de arrogancia ou prepoténcia. Tenha
a consciéncia de que nunca sera perfeito, sempre havera o que aprender e
melhorar. Mas enquanto nao souber do que é capaz, da sua competéncia,
dos seus conhecimentos e habilidades, da sua forga, da sua capacidade de
superacao, se sentira pequeno diante dos desafios.

Algumas pessoas tentam criar uma imagem externa de superioridade,
de perfeicao e auséncia de erros, e isso muitas vezes acontece para
compensar a sua autoimagem fraca e pequena.

Quando vocé nao sabe quem é, quando nao sabe o seu valor, suas
capacidades e competéncias, pode enfrentar desafios achando que esta
preparado para supera-los, quando nao esta, e gerar uma frustragao pelo
insucesso diante de algo em que vocé, naquele momento, nao tinha
condigoes de obter éxito. Porém, o que mais acontece € o inverso. Por
nao saber o seu valor, por nao conseguir valorizar a sua historia, as
pessoas hesitam e até desistem de enfrentar os seus desafios.



Ter plena consciéncia de quem vocé é e do
que é capaz vai ajuda-lo a buscar desafios
passiveis de superacdo, e sempre que se
deparar com aqueles para os quais ainda
ndo esta pronto, vocé tera a oportunidade
de se melhorar para enfrenta-lo, tendo
sucesso sobre ele.

A seguir, seguem alguns mantras fundamentais para praticar
diariamente com o objetivo de manter a autoimagem fortalecida.
Experimente ler uma linha de cada vez, fazendo uma respiragao um pouco
mais profunda e refletindo sobre cada frase:

Eu sei quem sou! Eu sei o meu valor!

Eu sei quem fui e quem serei!

Eu sou o dono da régua que me mede!

Eu me valorizo e valorizo as minhas acées!

Com a alegria do que faco hoje, farei ainda mais amanha!

Ainda que as pessoas ndo me valorizem, eu me valorizo!

vy v vy vy vy vy Yy

Eu ndo preciso ser perfeito, ninguém é, mas posso aprender com os
meus erros e evoluir, deixando o passado para tras!

»  Eu me perdoo pelos meus erros, pois todo mundo erra, e posso
aprender com eles por meio da gentileza e da paciéncia!

»  Eu valorizo as minhas conquistas e a minha histéria!

»  Eu sei o valor dos meus sonhos, ainda que as pessoas ndo vejam valor
neles!

»  Nado sou pior nem melhor que ninguém!

»  Vivo a minha vida, escrevo a minha histéria!



As criticas alheias ndo me definem!
Os elogios alheios ndo me definem, eu sei quem eu sou!
Tudo acontece no tempo certo, nem antes e nem depois!

Ha tempo de plantar, de cuidar e de colher!

vy ¥ ¥y v ¥

Ainda que eu esteja em uma guerra, decido me manter em paz!

Nesses mantras, é possivel perceber a presenca dos cinco recursos da
Imunidade Emocional. Tente praticar a leitura dessas linhas uma vez ao dia
e reflita um pouco sobre elas. Talvez em um dia vocé possa se identificar
mais com um trecho do que com outro, mas diariamente alguma parte
desse texto vai ajuda-lo a manter o seu alinhamento e equilibrio interno
para viver cada vez melhor.

Cartaz da sua historia de vida

Um recurso necessario para que voceé seja o dono da régua que o
mede é a releitura da sua histéria de vida, lembrando-se de tudo o que
conquistou, superou e realizou. Muitas pessoas passam pela vida deixando
suas medalhas no chao, mas para fortalecer a sua capacidade de
autovalorizagao, € essencial se conectar com a alegria de ser quem vocé é.
Talvez as suas realizagoes sejam simples e banais para as outras pessoas,
mas é vocé quem deve valoriza-las.

O cartaz da sua historia € uma ferramenta que se monta aos poucos,
que se compoe sem pressa. Enquanto o cartaz dos sonhos (que irei
explicar no préximo capitulo) aponta para o futuro, o cartaz da historia
aponta para o passado. Interessante € que o cartaz dos sonhos de hoje
sera o cartaz da historia de amanha.

Entao, pense nos momentos mais significativos da sua historia: pode ser
a conquista da carteira de motorista, a conclusao de um curso, o seu
casamento, ou o término de uma relagao que te fazia mal... nao importa o
tamanho da conquista diante da sociedade; o que conta é como vocé se
sente, € como vocé enxerga esses momentos da sua vida. Esse é um ritual
simples e que nao vai tomar muito tempo, mas que vai lembra-lo de



celebrar cada linha de chegada que cruzou na sua vida, e sé vocé sabe o
valor de ter corrido essa maratona.
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CAPITULO 3

COMO DEFINIR O QUE SERA
MUDADO NA SUAYVIDA




Se eu fosse um génio da lampada magica e vocé pudesse me pedir
qualquer coisa, o que vocé gostaria de mudar imediatamente na sua vida?

Quando fago essa pergunta, algumas pessoas pedem sucesso, outras
pedem condigoes para o sucesso. Alguns pedem dinheiro, outros pedem
inteligéncia financeira. Alguns pedem um corpo “perfeito”, forte, sarado;
outros pedem disciplina para manter os treinos na academia e cumprir a
dieta. Alguns pedem para chegar ao topo da montanha, outros pedem os
equipamentos necessarios para fazer essa escalada. Alguns pedem
facilidades, outros pedem possibilidades e viabilidades.

Em resumo, algumas pessoas pedem o peixe limpo, temperado, cozido
e servido em um prato, com garfo e faca disponiveis, pronto para comer.
Outros pedem as habilidades, capacidades e conhecimentos necessarios
para pescar o peixe, tempera-lo, cozinha-lo, servi-lo e saborea-lo.

Se vocé foca na facilidade, em ter os seus objetivos realizados
instantaneamente, lamento dizer que isso € impossivel. Eu, Felipe, nao
tenho como realizar os seus objetivos de vida, mas posso ajuda-lo a
aproveitar e criar todas as condi¢coes necessarias para que vocé possa
realiza-los.

Por isso, peco que dedique um minuto para pensar com paciéncia e
gentileza sobre o que gostaria de mudar na sua vida. Pense nos seus
habitos, crengas, habilidades, competéncias, dificuldades e desafios. Para
ajuda-lo, elaborei duas listas para vocé marcar o que percebe na sua vida e
que gostaria de fazer diferente. Vocé também encontra essas listas para
download acessando o QR Code ou link a seguir.

luzdaserra.com.br/imunidade-emocional
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Ansiedade

Indisciplina

Procrastinac¢do

Falta de foco

Inseguranca

Impaciéncia

Desdnimo

Perfeccionismo

Sentimento de incompeténcia
Estagnacdo na vida

Falta de disposicdo fisica e mental
Cobranca interna excessiva
Cobranca externa excessiva

Vergonha do julgamento alheio



Preocupacdo excessiva com a opinido das outras pessoas

Timidez

Comparagbes com outras pessoas

Falta de apoio da familia

Raiva

Culpa excessiva

Falta de autoconfianca

Indecisdo

Falta de autovalorizacdo

Falta de concentrac¢do

Lentiddo para aprender

Memodria ineficiente para aprendizado

Baixo rendimento nos estudos

Inseguranca sobre os métodos de estudo

Dificuldade para revisar o que foi estudado

Sentimento de perturbagdo quando recebe criticas externas

Agora, marque quais medos vocé ainda nao consegue dominar na sua

vida e que acabam te prejudicando:

Rejei¢ao: medo de nao ser aceito.

Frustrac¢ao: medo de fracassar, de nao ter sucesso na vida.

Culpa: medo de fracassar outra vez.

Vergonha e decep¢ao: medo do julgamento das outras pessoas.

Atraso: medo de nao dar tempo, de demorar demais para realizar
os seus objetivos; comparagoes com outras pessoas que ja
conquistaram o sucesso.



Incompeténcia: medo de nio ser tio bom quanto as outras
pessoas.

Impoténcia: medo de niao encontrar a solugio para os seus
problemas.

Perfeccionismo: medo de errar ou de nao ser bom o suficiente.

Esquecimento: medo de nao conseguir lembrar-se de tudo na
hora da prova ou de outra ocasiao importante.

Inseguranga: medo motivado pela falta de autoconfianga, por nao
acreditar em si mesmo.

Desorganizag¢ao: medo de niao conseguir estudar ou trabalhar do
modo mais eficiente.

Indecisao: medo de perder oportunidades ou de fazer escolhas
erradas.

Incerteza: medo do futuro, de nao saber se sera capaz de ter
sucesso.

Por fim, anote se vocé tem outros medos, além dos citados acima, e
que voceé gostaria de eliminar da sua realidade.

Agora que vocé ja fez a primeira rodada da sua lista de mudancas, pode
revé-la tentando identificar quais foram os itens que ja cairam no
conformismo, o que vocé ja aceita como imutavel na sua vida e que
talvez nem conste na lista.

Geralmente, na primeira rodada, as pessoas me pedem para ser mais
organizadas, ter mais disciplina, menos preguica e procrastinagao, mais
capacidade de aproveitar o tempo.

No fundo, as pessoas normalmente evitam olhar para
aquilo que mais importa e mais precisa de mudan¢as em
suas vidas, por se tratar de algo incomodo. Nao é nada agradavel buscar
a fonte daquilo que gera ansiedade, que nos trava e nos limita de viver uma
vida plena.

Em uma segunda olhada para essa lista de mudangas, aparecem itens
como controlar melhor a ansiedade, preocupar-se menos com os
problemas, sofrer menos por antecipagao, ter mais tempo para a familia,



dedicar-se mais e com melhores estratégias para o seu sucesso, ter mais
persisténcia para fazer dar certo até dar certo.

Olhe uma terceira vez para sua lista de mudangas. Agora, em geral, é
quando surgem os pensamentos e sentimentos que frequentemente
evitamos: lidar melhor com a culpa, medo, cobrangas internas e externas,
sentimentos de inferioridade e incompeténcia, comparagao com outras
pessoas, impaciéncia, perfeccionismo, frustracgao, raiva, rancor falta de
autoconfianga e autoestima.

Por isso, por favor, dé mais uma olhada na sua lista de mudancas para
ter certeza de que esta conseguindo identificar todos os itens realmente
importantes e prioritarios na sua vida. Por vezes, dedicamos tempo e
energia para realizar coisas insignificantes, deixando de lado as agoes que
trariam resultados duradouros e essenciais em nossas vidas.

Sugiro que vire um habito essa acao de revisar a sua lista de mudangas.
Todo primeiro dia do més, dé uma boa olhada nessa lista de mudangas e
avalie como andam as agoes e os resultados obtidos para mudar cada um
desses itens. Algumas mudangas acontecem do dia para a noite, como algo
que se encaixa na sua mente, e da até para ouvir o estalo desse ajuste.
Outras mudancas vao precisar de bastante paciéncia e persisténcia para
que possam acontecer em plenitude na sua vida. Ha ainda as mudancgas que
nao se mantém como habitos duradouros e, por isso, voltam, trazendo os
mesmos prejuizos.

Neste livro, estamos em uma jornada para promover as
transformagoes internas e externas necessarias para que a sua lista de
mudangas evolua. Sempre havera o que mudar, o que melhorar, o que criar
ou eliminar, mas que essas mudangas sejam sempre novas, e que Vocé
possa viver a sua vida cada vez mais e melhor; de um jeito bom que lhe faga
bem. Talvez vocé nao consiga mudar tudo o que precisa logo no primeiro
momento, mas garanto que as mudangas conquistadas com os métodos e
ferramentas aqui descritos ja trarao grandes transformagoes na sua vida, e
ai vocé vai evoluindo um pouco de cada vez.



Como e onde estou?

Tente observar a sua vida como se vocé fosse outra pessoa, como se
observasse a vida de um amigo seu. Neste exercicio, procure identificar a
sua situacao atual, os seus pontos fortes e fracos (internos), as suas
oportunidades e ameagas (externos). Aproveite a lista de mudangas
elaborada e use-a para conseguir entender melhor quais sao as suas
condigoes, obstaculos, o que esta travando ou limitando sua melhor
performance. Escreva sobre isso em seu caderno.

Vocé pode citar que falta apoio da familia, que falta tempo e dinheiro,
que nao gosta do seu trabalho ou que nao tem um emprego, que sente
desanimo, que a sua familia é contra a realizacao dos seus sonhos, que
vocé se cobra muito pelos seus erros, que frequentemente procrastina a
execucao das agoes para o seu sucesso, que esta tendo resultados cada vez
piores na sua vida.



Imagine uma conversa entre voceé e a sua versao do futuro sobre cada
elemento que acabou de escrever e pergunte a ela como pode aprender a
lidar melhor com cada desafio. Cada item citado € uma oportunidade de
desenvolver a si mesmo. Quando vocé vence a falta de apoio da familia,
por exemplo, acaba desenvolvendo a habilidade de se apoiar e de nao
depender da aprovagao ou suporte externos. Quando aprende a manter a
calma em tempos de crise, desenvolve a capacidade de manter a paz
interior a qualquer tempo e de manter o foco nas solugoes, nao nos
problemas. Quando aprende a lidar com o pouco tempo disponivel, cria
uma capacidade de aproveitar melhor cada minuto do dia.

Toda jornada comega com a definicao de onde estamos e aonde
queremos chegar. O engracado é que, por mais que fagamos planos e
tomemos ag¢oes para fazer dar certo até dar certo na realizagao dos
objetivos definidos, o destino pode ser completamente diferente do
inicialmente imaginado. Mas essa energia pela busca dos objetivos €
fundamental para a realizagao da viagem. Eu posso planejar ir a um pais
distante, e com essa forc¢a de vontade ter muita energia para viajar para
longe. Talvez eu conheca outros paises, mas jamais chegaria tao longe se
meus planos iniciais fossem ir até a cidade vizinha.

CARTAZ DOS SONHOS

O primeiro passo para promover uma mudanga é definir onde estamos
e para onde vamos, identificando o estado atual e o estado desejado.
Nesse sentido, uma das melhores ferramentas para desenvolver e manter a
sua disciplina é o cartaz dos sonhos. Trata-se de um mosaico com
imagens (nao palavras) dos seus sonhos. Vocé pode cria-lo em um arquivo
no computador, buscando imagens na internet, ou pode imprimir as
imagens e montar no papel.

Apesar de muito simples, trata-se de um exercicio extremamente
transformador. Para que vocé tenha uma ideia da importancia dessa
ferramenta, eu so fago a primeira sessao de coaching depois que meus
coachees elaboram esse cartaz dos sonhos e o colocam em um local
visivel. A maioria deles relata que nao colocava fé na agao de encontrar
imagens que representassem os seus sonhos, mas durante a elaboragao do



cartaz, quando vocé pergunta ao seu coragao o que quer da vida, as
respostas comegam a surgir. A experiéncia de procurar por essas imagens
é fantastica, € um modo de materializar seus sonhos. Esse mosaico com as
imagens, que tém a inten¢ao de ser um espelho do que o seu coragao
pede, é a base da energia que mantém o sonhador interno ativado.
Muitas pessoas nao fazem o cartaz dos sonhos por trés razoes simples:

I. Acham que isso nao vai mudar nada, nao acreditam na efetividade da
ferramenta.

2. Tém vergonha do que os outros vao pensar ou falar dos seus sonhos,
temem que achem tudo aquilo um sonho grande ou ridiculo demais.

3. Tém medo de nao conseguirem realizar os seus sonhos e se
frustrarem por terem estabelecido objetivos inalcangaveis.

Meus mais de dezoito anos como coach me comprovaram que o cartaz
dos sonhos é uma ferramenta que nos incomoda no bom sentido, ele nos
chama para agir, nos convida a realizar agoes. Leva-se pouco tempo para
elabora-lo, e ele nos permite manter uma conexao com os nossos
objetivos e nos ajuda a manter o foco.

Certa vez, ouvi uma historia sobre a diferenca entre o Sol e uma vela.
O Sol tem uma energia gigantesca, incalculavel, enquanto a vela tem uma
energia infima. No entanto, ela consegue fazer a agua ferver em uma
panela, enquanto o Sol, nao. O cartaz dos sonhos nos ajuda a manter o
foco da vela e a poténcia do Sol.

Com o tempo, as pessoas comegam a colecionar cartazes dos sonhos e
a criar esse ritual de planejar, agir e realizar, e toda vez que um novo cartaz
dos sonhos ¢ elaborado, cria-se o sentimento de confianga pelas tantas
vezes que planejou, agiu e realizou, com paciéncia, persisténcia, foco e fé
inabalaveis.

Sobre as pessoas que sentem vergonha dos seus sonhos e se
preocupam com a opiniao alheia sobre o cartaz dos sonhos, é preciso
reforgar os recursos da autovalorizagao e da paz de espirito para blindar a
sua autoimagem e manter a imunidade sobre os fatores externos. Uma
coisa é vocé manter a sua capacidade de ouvir as pessoas e filtrar o que
entra e o que fica la fora, o que nao lhe faz bem, outra coisa é se sentir



mal por algum comentario alheio. Aquilo que as pessoas pensam sobre
vocé nao muda a sua vida.

Sobre as pessoas que sentem medo de elaborar o cartaz dos sonhos
e nunca conseguir realiza-lo, vale lembrar que se trata de uma fonte de
energia e inspiracao. Muitas vezes, vocé vai realizar coisas completamente
diferentes do que colocou no cartaz, mas a energia que veio dos seus
sonhos iniciais foi necessaria para que voceé fizesse essa viagem. Ha que se
interpretar o cartaz justamente como um tanque de combustivel que
fornece a gasolina necessaria para as agoes. Talvez vocé tenha enchido o
tanque do seu carro com a intencao de fazer uma viagem a determinada
cidade, mas, no meio do caminho, decidiu mudar de destino. Sem a
gasolina inicial, vocé nao teria chegado a lugar nenhum. Muitas vezes, vai
realizar os seus objetivos em uma propor¢ao maior ou menor que o
planejado, mas a energia do seu cartaz dos sonhos foi necessaria para que
comegasse a cumprir a missao de chegar na sua visao. No fim das contas, o
cartaz dos sonhos € uma ferramenta que vai lhe dar, diariamente, uma
carga de energia caso dedique um minuto para imaginar a realizagao de
cada um dos itens contidos nele. O segredo aqui € a intensidade da
conexao.

Pessoas com a autoimagem abalada pela culpa e ansiedade olham para
o cartaz dos sonhos e se sentem angustiadas e até impotentes pela demora
ou pelas dificuldades para realizar os seus sonhos. A ansiedade ¢ a sujeira
que dificulta tudo, que distorce a nossa capacidade de visualizar e
aproveitar as possibilidades. Dedique-se a eliminar a ansiedade, a dominar
completamente tudo aquilo que gera ansiedade na sua vida, e o seu cartaz
dos sonhos tera ainda mais forca sobre o seu sonhador, para que ele se
mantenha energizado para converter o sonho em forga de vontade, para
que o realizador trabalhe cada vez mais com a orientagao do critico.



Sobre os seus sonhos,
\ ‘ mire na lua, se errar,
voceé estara entre as estrelas.

Lair Ribeiro

A . ¥

Uma dica importante é nunca definir apenas objetivos possiveis, faceis.
Aquilo que nao o desafia nao o faz crescer. Defina metas que exijam
superagao, para que vocé se transforme em uma pessoa ainda mais
preparada e, ai sim, seja capaz de transformar esses objetivos em realidade.

Vocé pode colocar uma meta financeira de 30 mil reais no seu cartaz
dos sonhos, e talvez consiga alcangar uma renda de 20 mil em determinado
periodo. Com o condicionamento do mindset de um critico interno
apoiador, vocé pode interpretar esse resultado positivamente,
compreendendo que, se nao tivesse o cartaz dos sonhos, talvez s6
conseguisse 10 ou |5 mil reais.

A minha experiéncia pratica com o uso do cartaz dos sonhos mostra
que sempre sonhei alto, e por mais alto que sonhasse, as minhas
realizagcoes foram sempre muito maiores. As pessoas sempre me
acusaram de ter um sonhador grande, mas o que elas nao sabiam é que
o meu realizador é ainda maior. Jamais sonhei tao alto quanto consigo
realizar, e percebo que, quanto mais eu sonho, mais a minha capacidade de
realizagao aumenta.



Quando vocé enche o seu coragao com o desejo de realizar os seus
sonhos e, principalmente, com a alegria de fazer as coisas acontecerem
gradualmente, com paciéncia, usando os cinco recursos da Imunidade
Emocional, nao sobra espagco nem tempo para sentir medo ou frustracao
por nao conseguir realizar um item ou outro do seu cartaz dos sonhos.

O alinhamento do critico interno apoiador é decisivo para manter o
seu sonhador focado nos itens do seu cartaz dos sonhos, e
principalmente para que haja a interpretagao e valorizagao positiva das
acoes e dos avancos do realizador.

Consulte o seu coracgao, elabore o seu cartaz dos sonhos, escolha com
muito carinho cada imagem que vai nele, coloque-o em um local visivel.
Para tornar esses planos realidade, conexao ¢ a palavra-chave. Ao expor
o cartaz em um local visivel, vocé se conecta diariamente com seus
sonhos, o que confere a for¢a necessaria para manter seu realizador
operando. Muitos dos meus coachees afirmam que sempre conseguiam
esticar mais meia hora ou uma hora por dia de trabalho, deixando o
cansago de lado, buscando inspiragao e forca de vontade em seus sonhos.
O ato de olhar para o que deseja conquistar da disposicao fisica e mental e
traz um descanso natural.

Diariamente, escolha um item especifico do seu cartaz dos sonhos e
vivencie-o mentalmente. Nao poupe detalhes na sua criagao. Vocé pode se
conectar com a alegria da realizagao desse item e perceber como sera
realiza-lo. Nao se preocupe sobre quando ou se sera capaz de realizar
tudo, apenas use a energia, a for¢a de vontade que vem dele, para que
possa agir e fazer o seu melhor, um dia de cada vez, no seu tempo, do seu
jeito. Vocé vai se surpreender com o aumento do seu foco e da sua
capacidade de realizagao na vida, principalmente mantendo a fé e a
confianga, a paciéncia e a gentileza para persistir, e a paz de espirito
enquanto busca a realizacao dos seus sonhos.

A divulgacao do cartaz dos sonhos

Eu sempre insisto na necessidade de que o cartaz dos sonhos seja
divulgado com os seus aliados rumo ao sucesso: familia, conjuge e amigos
mais proximos. Porém, muitas pessoas relutam em divulga-lo, justamente



pelo medo do julgamento alheio. Ao mostrar seu cartaz dos sonhos para
as outras pessoas, trés reacoes sao comuns, € nunca se sabe realmente
quem vai ter cada uma delas:

Indiferenca: algumas pessoas vao olhar para o seu cartaz dos
sonhos, lhe dar um sorriso amarelo e um seco parabéns. Neste caso,
mantenha a sua autovalorizagao para entender que nem todo mundo
€ obrigado a apoia-lo na busca pela realizagao dos seus sonhos. Ao
menos seja grato por elas nao estarem te atrapalhando, e perceba que
o maior apoio para a realizagao dos seus sonhos tem de vir de vocé
mesmo, e nao dos outros. Vocé precisa se apoiar 100% na busca pela
realizagao dos seus proprios sonhos. Se mais alguém, além de vocé
mesmo, resolver apoia-lo, esse apoio € algo extra, algo que nao fara
falta se essas pessoas mudarem de ideia e resolverem nao o apoiar
mais.

Criticas negativas: outras pessoas vao olhar para o seu cartaz
dos sonhos e gargalhar, fazer comentarios inconvenientes ou até
maldosos; essa energia, se vocé aprender a usa-la, é fantastica! Toda
vez que receber um comentario negativo com um tom de desdém
pelo seu cartaz dos sonhos, isso sera uma forte fonte de energia para
manter suas agoes ainda mais firmes em busca do sucesso.

Apoio: vocé vai se surpreender com o apoio que algumas pessoas
podem lhe dar. Se nao souber lidar com os dois tipos de reagoes
anteriores (indiferenca e critica negativa), vocé nao vai ter a alegria de
receber o apoio das pessoas que ficariam alheias aos seus sonhos por
eles permanecerem em sigilo. Isso funciona como um garimpo: vocé
vai encontrar barro e pedras sem valor, mas, se persistir, podera
encontrar ouro.

Conexao com a versao do futuro

Com o mosaico das imagens que simbolizam os seus sonhos em maos,

VOCE comeca a criar essa conexao com o futuro, com o seu destino. O
cartaz dos sonhos traz os nossos objetivos, mas, no fundo, o que mais



importa € quem nos tornamos, o que aprendemos para que sejamos
capazes de realizar esses sonhos.

A sua versao do futuro é vocé la na frente, com boa parte dos itens do
seu cartaz ja realizada, ou outras conquistas que vocé nem imaginava, mas
principalmente com todas as mudangas necessarias para uma vida melhor.
Entao, feche seus olhos e imagine como sera a sua vida em alguns anos,
veja o que fara ao longo do dia, onde estara, com quem.

DESCREVA-SE COMO GOSTARIA DE SER:
COM MAIS FOCO, DISCIPLINA,
PACIENCIA, PAZ, SEGURAN(;A

CONFIANCA, FELICIDADE E LEVEZA.

E necessario criar um convivio imaginario com a sua versio do futuro,
que pode te orientar sobre os seus atuais desafios e necessidades de
mudancas. Crie um alarme no seu celular para que dedique alguns minutos
todos os dias para se conectar com o seu eu do futuro e criar um dialogo
imaginario com a sua versao ainda mais evoluida.

Em um processo de coaching, percebemos que as melhores respostas
vém de ndés mesmos. E é por isso que é tao importante fazer as perguntas
certas para encontrar as solucdes mais adequadas. E uma viagem para
organizar o quebra-cabega interno usando as pegas que ja temos,
adicionando alguns recursos, ajustando a organizagao delas em busca da
exceléncia.

Vocé vai perceber os resultados excelentes dessa simples pratica: todos
os dias da sua vida, dedique alguns segundos para dar um bom-dia (na
verdade, um otimo dia, porque bom-dia é para os fracos) e se conectar
com a sua versao do futuro, ouvi-la e até modela-la, copiar as suas
caracteristicas positivas, os seus comportamentos e habitos benéficos, o
seu mindset estratégico.

A conexao com a sua versao do futuro vai reforgar a sua crenga
inconsciente de que a vida pode ser (e sera) diferente e gerar uma



intengao positiva para que possa promover os ajustes hecessarios na sua
versao de hoje para que ela melhore e se parega cada vez mais com a sua
versao do futuro.



CAPITULO 4

PASSO A PASSO RUMO
AS MUDANCAS




Agora vamos desatar alguns dos nds que travam as pessoas,
comegando pela campea de audiéncia nas sessoes de coaching: a culpa.

Ha varios aspectos e nuances sobre cada um dos nossos bloqueios,
travas, crencas limitantes e mindsets sabotadores. A minha intencao aqui
nao é esgotar todas as possibilidades e caracteristicas de cada né interno a
ser desatado, mas trazer alternativas para resolver aquilo que nos impede
de ter uma vida melhor, com mais realizagoes e alegrias.

De que vocé precisa se perdoar? E
perdoar outras pessoas?

Essas perguntas raramente ficam sem resposta. Dé um passeio no seu
passado e tente se lembrar de algo que ainda lhe traz incomodo, que causa
um aperto no peito, um desconforto.

Tudo o que ainda traz incomodo em relagao ao seu passado, cedo ou
tarde, pode afetar as suas agoes e decisoes do presente rumo as
realizagoes do futuro. Tentar simplesmente ignorar e se esquecer do que
aconteceu de ruim no passado é como empurrar a poeira para debaixo do
tapete.

Se no passado ha culpa, certamente no futuro havera medo de
enfrentar mais momentos de frustracao, e esse medo ira minar sua
autoconfianga, limitando e travando suas agoes, levando a procrastinagao,
autossabotagem, perda de performance ou até desisténcia de algumas
acoes que seriam importantes pra voceé.

O perdao é a chave que vai liberta-lo do rancor, da raiva, da culpa e de
outros tantos sentimentos negativos. Cada pessoa que cruza o seu
caminho traz aquilo que ela tem para dar, nem mais, nem menos. Cada um
traz também aquilo que vocé precisa receber. E como se todos com que
vocé tem a oportunidade de conviver, de alguma forma, tivessem a missao
de lhe ensinar algo.

Perdoe antes de tudo, porque vocé nao merece guardar rancores e
sentimentos negativos, mas também porque essas pessoas tém um papel
estratégico na sua vida. Julga-las s6 vai impedir que vocé aprenda de forma



plena aquilo que elas vieram lhe ensinar. Quando decidimos perdoar, a nos
ou aos outros, nos livramos de um peso enorme.

LIMPEZA INICIAL: COMECE PELA
ANSIEDADE

As vezes, nos nos concentramos em promover mudangas, alcangar
metas, fazer as coisas acontecerem e realizar nossos objetivos, mas vemos
nosso potencial reduzido pela ansiedade.

Entao, para comecar, vamos trabalhar quatro aspectos:

I. Disciplina: disposicao fisica e mental para manter o foco nas agoes
estratégicas.

2. Gerenciamento do tempo: como aproveitar melhor o tempo
para agoes importantes e prioritarias.

3. Eficiéncia na aprendizagem: o estimulo da meméria, tanto para
aprender quanto para lembrar; concentracao para uma leitura
eficiente, prazerosa e agil. Independentemente do que vocé faga na
vida, de qual carreira vocé esteja trilhando, aprender é uma
competéncia essencial para manter o sucesso.

4. O controle da ansiedade: a Imunidade Emocional.

Ao longo dos anos, conclui que o primeiro aspecto a ser trabalhado
em um processo de coaching é o controle da ansiedade, visto que jamais
teremos uma disciplina plena, um eximio gerenciamento do tempo e um
aprendizado de qualidade se permitirmos que a ansiedade nos domine e
nos desgaste.

Tentar aumentar o nivel de motivagao, forca de vontade, disciplina e
até disposigao fisica e mental sem antes aprender a lidar com tudo o que
gera ansiedade é como melhorar o motor do carro, mas manté-lo com o
freio de mao puxado e com carga extra no porta-malas.

Quando aprendemos a lidar com os aspectos que geram ansiedade, é
como se limpassemos a casa para poder melhora-Ia, tirando tudo que é



desnecessario e nos permitindo usar toda a nossa energia de forma
produtiva, em busca de melhores resultados e realizagoes.

Entretanto, o problema é a pressa em resolver as coisas. Tudo tem de
ser logo, rapido, de uma vez. A comida tem de ser instantanea —
superamos o fast-food —, a comunicagao tem de ser instantanea — vide
aplicativos como WhatsApp. As pessoas nao querem mais esperar, porque
esperar se tornou sinénimo de perder tempo. Acontece que nao €
possivel erguer uma casa sem fazer sua fundagao, o alicerce que vai
sustentar tudo o que vira por cima.

Nao cuidar daquilo que gera ansiedade antes de resolver os outros
aspectos da sua vida € como tentar correr com uma bola de ferro presa
aos pés e com um saco de areia nas costas. Vocé nunca tera o mesmo
desempenho nas suas agoes se estiver desperdigando tempo, energia e
foco com preocupagoes, inseguranga, impaciéncia, perfeccionismo, medo,
culpa, raiva, cobranga interna excessiva e pressoes externas.

Tudo isso gera ansiedade, e os impactos disso podem ser sentidos no
corpo. Inumeras enfermidades tém origem psicossomatica, ou seja, sao
originadas pelo estresse, pela incapacidade de lidarmos com aquilo que nos
gera ansiedade. Sentimentos como raiva, tristeza, frustragao e até medo, se
nao forem controlados, podem atacar a nossa imunidade fisica. Ou seja,
quando estamos emocionalmente desorganizados, desalinhados, o corpo
também paga o preco.

Para ilustrar a situagao, vou contar uma historia real. Uma querida
amiga revelou que estava com dificuldade de emagrecer pelo seu alto grau
de ansiedade. Ela fez um acompanhamento médico, e por meio de exames
descobriu que o seu metabolismo se mantinha acelerado ao longo do dia.
Quando ela assistia TV, no conforto de sua casa, era 0 mesmo que estar
correndo na esteira. Ela tinha duas opgoes: aprender a controlar a
ansiedade ou aumentar a intensidade dos exercicios fisicos. A segunda
opcao era inviavel por demandar ainda mais tempo na academia, pelos
limites fisicos do corpo e pelo aumento da possibilidade de lesoes.
Controlando a ansiedade, os quilos se foram com mais facilidade, mas,
acima de tudo, ela adotou um jeito bom de viver bem, leve e sem as
preocupagoes que tornavam o dia longo, cansativo e pesado.



COMO CONTROLAR A RAIVA

A raiva sempre é gerada por algo anterior. Por isso, identificar o que
esta provocando esse sentimento é fundamental para cortar a chama que
alimenta esse fogo tao desgastante. Sempre ouvi que ter raiva de alguém é
como tomar veneno e querer que o outro morra. O pior & quando
sentimos raiva de ndés mesmos!

»  Eu mereco o meu fracasso!
»  Eu sou um incompetente, incapaz!

»  Eu me envergonho de quem eu sou e da minha incompeténcia!

Essas frases nao sao raras. Talvez vocé nao as ouca da boca das
pessoas, mas elas estao gritando em suas mentes, no siléncio da
autopunicao, na destruicao da fé e da autoimagem, na tortura mental que
promove uma dor talvez até maior do que a dor fisica.

Todos os cinco recursos da Imunidade Emocional sao excelentes para
que possamos aprender a lidar com a raiva, mas a gentileza é o principal
deles. Ela nos traz a capacidade de perdao, de nao nos cobrarmos tanto, de
nao nos exigirmos a perfeicao e de aprendermos com os NOssoOs erros
com paciéncia, mantendo a paz de espirito e conservando a
autovalorizacao e a fé.

As pessoas ficam com raiva por se sentirem julgadas pelos outros ou
pelo proprio julgamento, quando se sentem diminuidas, desrespeitadas,
injusticadas, frustradas, quando percebem os seus padroes de valores
violados, e principalmente quando tém as suas expectativas frustradas.

Quando a raiva cresce, ela pode nos abalar de tal forma que ficamos
cegos sobre alguns aspectos e agimos em desacordo com a nossa natureza;
fazemos e falamos coisas ruins s para tentar devolver para o outro a raiva
que ele nos provocou. E como se nos tentassemos mostrar como estamos
nos sentindo fazendo com que a outra pessoa se sinta da mesma forma.

O pior é que as pessoas pensam que tém o direito de estar com raiva,
que é justo alimentar esse rancor por alguém que foi injusto, desleal,
desrespeitoso ou agressivo. O grande problema é que a raiva nos tira do



prumo, reduz a nossa performance, a nossa capacidade de concentragao, o
raciocinio e até o discernimento.

Nao controlar a raiva gera um desgaste interno e mantém um nivel de
irritagao e hipersensibilidade, o que desenvolve um comportamento
explosivo de intolerancia aos erros, por menores que sejam. Quando
qualquer coisa sai do padrao, temos motivo para aumentar o estado de
guerra interior.

Todos os sentimentos podem ser usados de forma benéfica ou
maléfica. Eles saio como o sal, que na dose certa pode nos fazer bem.
Entao, usar a raiva para nos tirar do comodismo, da zona de conforto e da
estagnacao ¢ algo positivo. A raiva positiva e equilibrada nos permite nao
aceitar situagoes de preguica e de procrastinagao.

Porém, sempre que perceber o sentimento de raiva causando um
desalinhamento interno, faga uma pausa no seu dia, procure um lugar
tranquilo, e em voz alta dé as boas-vindas a esse sentimento. Tente
perceber o que esta gerando essa raiva. Dé as boas-vindas aos sentimentos
que forem surgindo, e entao conecte-se com os cinco modelos doadores
dos recursos da Imunidade Emocional. Esse € um ritual que precisa ser
praticado exaustivamente até que se faga sem pensar, como uma
competeéncia inconsciente.

Mas nao se contente em dar as boas-vindas a raiva e em se conectar
com os recursos da Imunidade Emocional para domina-la. E essencial dar
um passo avante, e verificar no seu passado quando aprendeu a ficar com
raiva de uma situagao semelhante, para ressignificar aquele momento,
voltando mentalmente na sua historia, se conectando mais uma vez com os
cinco recursos da Imunidade Emocional, principalmente a gentileza, que
traz a capacidade de perdao.

Use esse mesmo método para cada situagao em que a raiva aparecer e
pratique esse processo de dominio de sentimentos até que eles nao
causem mais transtornos. Lembre-se de que quanto mais treinar esse
exercicio antecipadamente de conexao e dominio dos seus pensamentos e
sentimentos, mais facil e rapido sera o processo de nao se abalar diante
deles.



COMO LIDAR COM PESSOAS
EXPLOSIVAS OU ]
EXCESSIVAMENTE CRIiTICAS

Essa é uma tarefa ardua, sobretudo quando se trata de uma pessoa
querida ou de alguém com quem nao se pode evitar o convivio. Ja tive
muitos chefes que nao eram lideres, mas pessoas dotadas de uma
personalidade arrogante, egocéntrica e explosiva. Os colegas de trabalho
também podem ter uma personalidade explosiva, e talvez nao seja possivel
evitar o contato com eles. Até porque evitar o contato nao ensina a lidar
com esse tipo de situagao, e vocé nao ira desenvolver as habilidades e a
blindagem necessarias para nao permitir que isso abale sua paz interior.

Mas a boa noticia é que aplicando o mesmo método supracitado e com
bastante pratica e treino € possivel promover o autocontrole pleno ao
interagir com pessoas que apresentam uma postura agressiva, explosiva,
grosseira ou excessivamente negativa.

Tente imaginar as pessoas e situagoes que normalmente sao dificeis de
lidar. Imagine-se, com os olhos fechados, vivenciando passo a passo a
interagao com elas em uma situagao especifica. Usando a pergunta de ouro
— Como estou me sentindo? — identifique os pensamentos e sentimentos que
surgem, dé as boas-vindas para cada um deles e se conecte com os cinco
recursos da Imunidade Emocional, com paciéncia e gentileza, até que esses
pensamentos e sentimentos sejam completamente dominados.

Faca varias rodadas dessa vivéncia mental, sempre se perguntando
como voce se sente e usando os cinco recursos para cada um dos
sentimentos incomodos identificados (raiva, medo, culpa, desprezo,
inferioridade, desrespeito, desespero, angustia, ansiedade). Vocé vai
perceber que os sentimentos negativos vao ficando mais brandos, e os
positivos vao se fortalecendo.

Vale a pena promover uma breve conexao, por apenas oito segundos,
com os cinco recursos da Imunidade Emocional e também com as trés
partes internas. Dedique apenas um segundo para cada um dos oito
modelos para reforgar os recursos, deixa-los disponiveis e ativos. Esse
processo pode ser feito dobrando-se os dedos das maos, cada um deles



dedicado a um item — fé, paciéncia, paz de espirito, autovalorizagao,
gentileza, critico, realizador e sonhador.

Quando vocé ativa, ainda que por um segundo, todos os oito itens do
alinhamento interno, os cinco recursos da Imunidade Emocional e as trés
partes internas, € como se colocasse o cinto de seguranga e se preparasse
para viajar. E como se vocé vestisse uma protecio de fé, uma armadura de
paciéncia, um colete de paz de espirito, um capacete de autovalorizagao e
uma blindagem de gentileza, além de deixar o seu critico interno alinhado,
positivamente apoiador, o seu sonhador fortalecido, protegendo a sua fé e
a sua autoimagem, e o seu realizador esperto, disposto e alerta.

Esse tipo de preparagao vai evitar um desgaste interno, independente
do comportamento de terceiros. Quando aprendi a manter o meu
autocontrole diante de pessoas dificeis, elas comegaram a perceber seu
comportamento absurdo, a energia negativa desnecessaria que estavam
tentando, sem sucesso, compartilhar comigo. Reagir de forma agressiva
nesses casos valida a atitude grosseira daquela pessoa. Sem um retorno
agressivo, a tendéncia é que ela comece a perceber o baixo nivel de suas
acoes e até se envergonhe disso.

Porém, independentemente de como as pessoas vao agir, o fato é que
voce precisa se blindar interiormente e se manter bem, nao importa o que
acontega ao seu redor, para que as suas agoes sejam estrategicamente
pensadas e executadas. De cabeca quente e com raiva, ninguém pensa ou
age direito.

Uma agressao nao justifica a outra, e vocé nunca pode permitir que as
suas agoes sejam tomadas tendo como base o comportamento alheio. As
pessoas podem agir de acordo com a natureza delas, e vocé, de acordo
com a sua. Manter o seu equilibrio e a paz interior € uma agao de
autopreservagao.

Mas lembre-se: mesmo treinando bastante, vocé pode ter deslizes e
permitir que a paz de espirito se enfraquega, fazendo com que aquilo que
as pessoas falam para vocé o abale. Quando esses momentos de crise
acontecerem, continuar a nutrir a discussao e o enfrentamento soé vai
piorar as coisas interna e externamente. O ideal € procurar restabelecer o
seu equilibrio interior, se conectando de forma intensa com modelos
doadores dos recursos da Imunidade Emocional. Vocé pode fazer isso se
afastando fisicamente enquanto a outra pessoa segue falando de forma



explosiva ou desrespeitosa. A ideia aqui € restabelecer a sua paz interior
para que as suas agoes sejam estrategicamente benéficas para vocé€, para
que vocé nao aja de forma imprudente e prejudicial para si mesmo ou para
os outros.

Manter o seu equilibrio interior, independente do que acontece ao seu
redor, vai Ihe trazer grandes vantagens estratégicas na vida e ainda vai
prevenir erros que poderao trazer enormes, € as vezes irreversiveis,
prejuizos.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
FALAR EM PUBLICO

Muitas pessoas sofrem com o medo de falar em publico e perdem
oportunidades pela falta de capacidade de se expressar, de comunicar suas
ideias para serem notadas pelo mundo.

Imagine que vocé vai fazer um discurso para milhares de pessoas daqui
a alguns minutos. Como vocé se sente? Considere que esse discurso € sobre
algo que vocé domina, que teria bastante facilidade de escrever ou falar
com uma Unica pessoa.

Agora imagine que a sua apresentagao para milhares de pessoas sera
daqui a dois minutos, que vocé ja esta no auditdrio, que o cerimonialista ja
esta lendo o seu curriculo e o convidando para o palco. Pergunta de ouro:
Como vocé se sente? Imagine-se caminhando em diregao ao microfone e
perceba os olhares de todos. Como vocé se sente?

Em cada sentimento identificado, basta dar as boas-vindas e usar os
cinco recursos da Imunidade Emocional para aprender a domina-los:

» Fé: confianga, seguranca, tranquilidade, calma, senso de propésito,
colocar a sua vida nas maos de Deus (se assim vocé acredita).

» Paciéncia: tudo no seu tempo. Se nio gostarem do seu discurso,
paciéncia.

» Paz de espirito: equilibrio inabalavel, ainda que eu esteja em uma
guerra, decido me manter em paz.



» Autovalorizagdo: eu sei quem eu sou, eu sei o meu valor, eu sou
o dono da régua que me mede. Aquilo que as pessoas pensam sobre
mim nao muda em nada a minha vida.

» Gentileza: eu nao preciso ser perfeito, ninguém é. Concentre-se
apenas em relaxar, curtir o momento e fazer o seu melhor.

Talvez seja necessario intensificar a conexao com algum recurso até
que todos eles estejam suficientemente fortalecidos em vocé para manter
o seu equilibrio interior.

Comece agora, nao deixe para
quando precisar

Se vocé ja tem uma data certa para falar em publico, treine
mentalmente todos os dias o passo a passo do processo, desde tomar o
banho para comecar a se arrumar para ir ao evento até os aplausos finais.

Ainda que nao tenha um evento certo para falar em publico, é preciso
se preparar o quanto antes, de preferéncia agora mesmo, para eliminar
essa trava da sua vida, mesmo porque as oportunidades nao avisam
antecipadamente quando vao aparecer, e depois que elas passam, ja era.

Sempre recomendo que as pessoas vivenciem um curso presencial e
pratico sobre oratoria, independentemente da sua profissao. Mas muita
gente nem se atreve a se inscrever no curso porque sabe que tera que
enfrentar esse medo, e o simples pensamento de estar em uma sala de aula
falando em um microfone para varias pessoas ja traz uma sensagao de
insegurancga, panico ou vontade de sair correndo daquele lugar.

Pratique, enfrente, em frente!

Depois de vivenciar mentalmente o clico de agoes que voce vai
executar quando for falar em publico, é hora do enfrentamento real da
situagao. Vocé precisa buscar o desafio e nao esperar sentado por ele.
Procure situagoes onde possa falar em publico e fale! Com o uso do



recurso da paciéncia, perceba que as suas primeiras falas serao como as de
um faixa-branca (pouca experié€ncia), mas, com persisténcia, vocé vai
conseguir melhorar gradativamente, passando pelas faixas azul, roxa,
marrom e, finalmente, chegar a faixa-preta.

Para um faixa-preta do falar em publico, pode parecer facil subir em um

palco e discursar para milhares de pessoas, mas lembre-se de que um dia
aquela pessoa foi um faixa-branca, e fazer aquilo nao era tao facil para ela.
Ninguém nasce faixa-preta, as pessoas se tornam excelentes
gradativamente, no seu tempo e do seu jeito.

B

Seja bem-vinda, paciéncia: tudo no seu tempo! Quanto mais
falar em publico e enfrentar aquele desafio, melhor ficara em se
expressar e mais desenvolvera a sua autoconfianga para a vida.

Seja bem-vinda, fé: acredite e confie que pode falar cada vez
melhor. Conecte-se com a gratidao de se melhorar e se superar todas
as vezes que decidir enfrentar os seus medos e desafios.

Seja bem-vinda, paz de espirito: mantenha o seu equilibrio
inabalavel. Compreenda que algumas vezes as coisas vao dar errado, e
vocé vai precisar lidar com situacoes adversas. Com calma e
tranquilidade, tera muito mais chances de lidar com elas.

Seja bem-vinda, autovalorizacdao: parabenize-se pela
transformagao pessoal e profissional que vocé pode promover todas
as vezes que se supera e enfrenta aquilo que o desafia.

Seja bem-vinda, gentileza: vocé nao precisa ser perfeito!
Valorize os seus acertos durante a fala e a sua coragem de enfrentar
aquele desafio, perdoe-se pelos seus erros, aprenda com eles e
melhore-se continuamente, peca feedbacks, converse com as pessoas
sobre o seu discurso e esteja preparado para receber criticas
construtivas e destrutivas.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
GRAVAR VIDEOS



Esse medo é parecido com o de falar em publico, mas, incrivelmente,
bons oradores nao conseguem manter a exceléncia de desempenho
falando para uma camera. Ja presenciei professores e palestrantes
experientes e excelentes travarem em frente a uma camera. Isso acontece
porque a cdmera nao tem a mesma interatividade que um publico real. A
camera nao reage ao que voce fala, nao ri das suas piadas, nao faz cara feia
quando nao entende algo e nem responde as suas perguntas. Entao, vocé
mesmo precisa criar a simulagao dessas reagoes na sua mente enquanto
fala para a camera durante a gravagao de um video, e isso nao é facil.

O processo de superagao dessa situagao desafiadora € o mesmo que o
anterior: feche os olhos e vivencie mentalmente o passo a passo de todas
as agoes que tera que executar, faca a pergunta de ouro para perceber
como se sente e use os cinco recursos até dominar completamente
aqueles sentimentos e pensamentos. Imagine-se posicionando e ligando a
camera. Imagine-se comecando a falar. Va percebendo como os
sentimentos surgem e os domine, um a um, usando Os CiNco recursos
especificamente para cada um deles.

Depois de falar algumas rodadas imaginando como seria gravar videos
usando uma camera e de identificar e dominar os seus pensamentos e
sentimentos, experimente gravar um video de verdade e veja como se
sente. Fique tranquilo: os primeiros videos ficam horriveis! Mas com
paciéncia e persisténcia, observando pessoas que falam com naturalidade
nos videos do YouTube, vocé ira desenvolver a mesma desenvoltura em
pouco tempo.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
DIRIGIR

Dirigir € um medo frequente para praticamente todos que vao
comegar esse processo. Se este € um desafio na sua vida, vamos identificar,
dominar e superar todos os pensamentos e sentimentos envolvidos nesse
desafio:

»  Como voce se sente quando vai dirigir um carro?



Como se sente quando esta se aproximando do carro que vai dirigir,
abrindo a porta, entrando nele, fechando a porta, colocando o cinto
de seguranga, ligando o carro, abaixando o freio de mao, ajustando a
marcha certa e guiando o carro?

Como se sente quando tem que frear em um sinal de transito com
alguém colado na traseira do seu carro!?

Como se sente quando precisa fazer uma baliza em um local
apertado!?

Como se sente quando se imagina com o examinador da sua prova
para tirar a carteira de motoristal

Vocé tem medo de bater o carro, de atropelar alguém, de andar

devagar demais ou de cometer outros erros!?

Agora, é so dar as boas-vindas para cada sentimento que surgiu,
separadamente, em cada etapa do processo, e usar os cinco recursos da

Imunidade Emocional sobre cada um deles até que estejam completamente

dominados.

Faga algumas rodadas imaginando o passo a passo de todas as agoes
necessarias para dirigir o seu carro, do comego até o final, e passe um

pente fino em cada pensamento ou sentimento negativo. Nao deixe passar
nenhum incomodo. O objetivo aqui € treinar vocé para que possa se sentir

tao confiante e confortavel dirigindo quanto se sente enquanto esta
caminhando. Treine isso por alguns dias até que pensar sobre a ideia de
dirigir seja algo completamente natural e tranquilo para voce.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
VOAR DE AVIAO

Geralmente, esse medo esta relacionado a falta de controle. A maioria

das pessoas que tém medo de voar nao tém medo de dirigir, e isso
acontece pela falsa sensagao de controle que ha quando se esta atras do
volante.



O fato € que o aviao é o segundo meio de transporte mais seguro do
mundo, ficando atras apenas dos elevadores. Sendo assim, por que as
pessoas tém muito mais medo de voar de aviao do que de passear de
carro!? Pela falta de controle. As pessoas que tém medo, provavelmente,
também ja tiveram uma ou mais experiéncias frustrantes ou traumatizantes
relacionadas a sensacao de perda de controle.

Para superar o medo dessa situagao, imagine-se, passo a passo,
executando todas as etapas desse processo, desde comprar a passagem
aérea, fazer as malas, ir ao aeroporto, fazer o check-in, entrar na sala de
embarque, entrar no aviao, sentar-se na sua poltrona, afivelar os cintos, o
aviao taxiar na pista, a decolagem, a subida do aviao, as turbuléncias, a
aproximagao do aeroporto de destino e o pouso.

Em cada etapa desse processo, identifique como se sente e dé as boas-
vindas para cada pensamento ou sentimento incomodo ou negativo, e use
os cinco recursos da Imunidade Emocional sobre cada um deles. Perceba
como consegue aprender a lidar e superar cada sentimento com os
recursos, e, se for preciso, fortalega-os recebendo ainda mais deles de
modelos doadores diferentes.

E preciso fazer esse passo a passo varias vezes até que essa vivéncia
mental do processo de voar seja absolutamente tranquila. A meta é tornar
a viagem, do comeco ao fim, totalmente confortavel e com bastante
seguranca e confianca. E equipara-la ao sentar-se no sof4 para assistir TV.

Mantenha a atencgao sobre qualquer incomodo, qualquer pensamento e
sentimento negativo que possam surgir. Normalmente, desenvolvemos o
habito de tentar fugir e fingir que eles nao existem, tentar suprimi-los e
ignora-los, mas isso nao resolve em nada a situagao, e acabamos por criar
pontos de fragilidade no nosso jogo para superar essa situacao desafiadora.
Encare, enfrente, domine e supere cada sentimento, cada pensamento
negativo, cada situacao incomoda do processo, até que uma limpeza geral e
completa seja realizada. Pratique o passo a passo da vivéncia mental dessa
situagao desafiadora até que experimenta-la seja algo prazeroso e que
traga a alegria de viver e superar o momento.



COMO LIDAR COM O MEDO DE
FAZER PROVA

»  Como vocé se sente quando precisa fazer uma prova?
Vocé consegue dormir bem na véspera!?
Vocé sente medo de enfrentar (mais) uma reprovagao!?

Vocé consegue resultados compativeis com o seu nivel de preparagao?
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Qual é o seu nivel de ansiedade quando a prova se aproxima, na
véspera e no dia dela!?

» Como se sente sobre os seus insucessos do passado!?

Uma prova pode ser um momento de panico para muitas pessoas. Ha
muita coisa em jogo, além do investimento de tempo e dinheiro para a
conquista do sucesso, ha o julgamento alheio (“Ndo posso decepcionar as
pessoas com o meu insucesso”) e as possibilidades que o sucesso na prova
trarao, como o desenvolvimento profissional, financeiro e pessoal.

O sucesso na prova pode ser a diferenga entre fazer a vida andar para
frente ou manté-la estagnada, investindo (e perdendo) ainda mais energia,
dinheiro e tempo para tentar, sem qualquer garantia de sucesso, fazer dar
certo até dar certo.

Manter o equilibrio emocional diante do desafio de uma prova faz toda
a diferenga para que os niveis de concentragao, raciocinio e memoria sejam
excelentes. Para tanto, vocé precisa mapear cada parte do processo de
realizagao, desde a véspera da prova — dormir bem na noite que a
antecede pode ser um grande desafio —, o dia da prova, o caminho e a
chegada ao local da prova, entrar na sala, sentar-se na cadeira, receber a
prova, respondé-la, lidar com questoes dificeis ou superar os lapsos de
memoria, até a sua finalizagao e entrega ao fiscal, quando vocé voltara para
casa.

Vocé precisa vivenciar mentalmente o passo a passo dessa jornada e
sempre manter a atengao sobre como esta se sentindo, mapeando os
pensamentos e sentimentos que surgem, dando as boas-vindas para cada
um deles e usando os cinco recursos da Imunidade Emocional para



aprender a lidar, dominar e superar cada um deles. Repita varias vezes e
durante alguns dias essa vivéncia mental da prova, sempre tentando
identificar quais sao as causas dos seus sentimentos, qual a origem do
medo, da ansiedade, da inseguranga e, usando a pergunta de ouro, tente
aprofundar a sua conexao com eles para poder resolvé-los definitivamente.

Perceba que quanto mais treinar a experiéncia da prova, mais os
sentimentos negativos vao desaparecendo, pela aplicagao direta dos cinco
recursos da Imunidade Emocional. No inicio, pode perceber o medo,
depois, gradativamente, vem a calma. Com a pratica continua dessa
vivéncia mental, surge a confianca, depois o entusiasmo para fazer provas
e, por fim, a alegria e a gratidao por perceber o valor do momento da
prova.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
TER SUCESSO

Por incrivel que parega, o medo do sucesso € bastante frequente. Muita
gente tem medo de que as coisas deem certo e nao sejam capazes de dar
conta do recado quando passarem para as proximas etapas. Esse medo
esta ligado a falta de uma autoimagem fortalecida, o que enfraquece a
autoconfianga e, consequentemente, a fé.

Vale lembrar que todo medo traz algum tipo de bloqueio, e a
procrastinagao tende a surgir para que a situagao desafiadora seja evitada.
Normalmente, o ato de procrastinar gera culpa pela falta de acgao, e essa
culpa afeta ainda mais a autoimagem.

A autoimagem, que ja nao estava suficientemente forte para o
enfrentamento da situacao desafiadora, fica ainda mais enfraquecida pelo
autojulgamento e pela culpa, gerados pela procrastinagao. Para quebrar
esse ciclo de enfraquecimento sucessivo da autoimagem e,
consequentemente, da autoconfianga, € fundamental fortalecer os recursos
da gentileza e do perdao, que é um derivado dela. Nao é nada facil se
perdoar por uma sucessao de erros e pelo tempo perdido, mas, enquanto
houver culpa, havera um dano a autoimagem, e isso afetara a
autoconfianga, a fé e a capacidade de agir.



Para que o medo do sucesso seja superado, € preciso que os
pensamentos e sentimentos relacionados a ele sejam dominados. Usando a
pergunta de ouro, Como vocé se sente?, perceba os pensamentos e
sentimentos que surgem sobre essa situacao desafiadora em que vocé
busca sucesso. Dé as boas-vindas a cada um deles e conecte-se aos cinco
recursos da Imunidade Emocional até que cada um deles seja
completamente dominado.

Preste atengao também na relacao de perdas e ganhos sobre o sucesso
nessa situagao. Muitas vezes, o sucesso em uma jornada nos traz a
obrigacao de abrir mao de algumas coisas que temos hoje.

Pergunte-se:

O que eu ganharei quando alcangar esse sucesso?
O que eu perderei quando alcangar esse sucesso!?

O que eu ganho hoje nao tendo esse sucesso?
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O que eu perco hoje nao tendo esse sucesso!

As vezes, o sucesso em uma area da vida pode trazer a necessidade de
mudar de cidade ou de viajar com frequéncia, pode proporcionar maiores
ganhos financeiros, mas menos tempo livre com a familia, pode trazer uma
grande realizagao profissional e, junto com ela, grandes responsabilidades.

A vida é um jogo de perdas e ganhos, e para alcangar algumas coisas, é
necessario renunciar a outras. Quando nao temos consciéncia disso, os
nossos medos agem sorrateiramente, nos bloqueando e nos impedindo de
seguir em frente. E bastante frequente ver pessoas que procrastinam sem
nenhuma razao aparente, mas que trazem medos escondidos sobre o que
elas poderiam perder daquilo que tém hoje ou sobre suas perdas em
situagoes futuras.

Quando tomamos consciéncia desse jogo de perdas e ganhos,
passamos a decidir de forma consciente quais sao as nossas melhores
escolhas, e ainda aprendemos a lidar com os pensamentos e sentimentos
que surgem, dominando-os sem permitir que eles nos dominem ou nos
desgastem.



Para nao permitir que o medo de ter sucesso trave sua vida, é
necessario enfrenta-lo varias vezes, tantas quantas forem necessarias, até
que ele seja completamente superado, sempre usando os cinco recursos
da Imunidade Emocional para que os pensamentos e sentimentos sejam
dominados.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
ENTREVISTAS DE EMPREGO

Em entrevistas de emprego, as pessoas sao avaliadas e, naturalmente,
julgadas. Esta em jogo o andamento de uma carreira, a possibilidade de
ganhos salariais, status, sair do desemprego ou da estagnagao profissional.
E bastante coisa, e geralmente as pessoas ficam nervosas e inseguras diante
de tal situagao. Ha o medo de nao ser bom o suficiente para o cargo ou
fungao, ha a expectativa do que podera vir de beneficios caso se consiga a
vaga, ha a impaciéncia sobre quando esse processo ira dar certo. Quando
as entrevistas de emprego malsucedidas se acumulam, a autoimagem
comega a perecer.

O que frustra muita gente é sair de uma entrevista de emprego
sentindo que poderia ter se saido melhor, que cometeu erros bobos e que
nao passou uma imagem coerente com as suas habilidades, competéncias e
conhecimentos. E como se tivesse entregado muito menos do que poderia.
A sensagao é de desperdicio de competéncia e de oportunidades.

Em todas as entrevistas de emprego que pude participar, como
candidato ou como recrutador, percebi que nem sempre as pessoas mais
experientes e melhor qualificadas conseguem a vaga que esta sendo
disputada. E um conjunto de caracteristicas que vai indicar, teoricamente, a
melhor pessoa para o cargo. Mas o grande desafio de quem participa de
um processo seletivo é conseguir fazer a sua melhor performance e
permitir que os recrutadores consigam perceber com clareza quais sao os
seus pontos fortes, tragos positivos de personalidade, competéncias,
conhecimentos e habilidades interessantes para o cargo.

Para promover esse autodominio diante de um desafio como uma
entrevista de emprego, ha que se treinar por varias vezes a realizacao do
processo seletivo, mentalizando o passo a passo do que se pode imaginar



sobre a entrevista ou quaisquer atividades que provavelmente possam
acontecer. Em cada etapa do processo, € fundamental identificar quais sao
os pensamentos e sentimentos negativos ou incomodos e dar as boas-
vindas a cada um deles, para que seja possivel compreender suas origens e
o que eles representam para vocé. O medo de uma pessoa pode ser
completamente diferente do medo de outra. Cada sentimento é Unico em
cada situagao da vida, e € justamente por isso que precisamos hos
conectar com esses pensamentos e sentimentos para que possamos
conhecé-los e aumentar nossas chances de domina-los e supera-los.

QUANTO MAIS TREINAR ESSA
VIVENCIA MENTAL, DAR AS BOAS-
VINDAS AOS SENTIMENTOS E SE
CONECTAR COM OS CINCO RECURSOS,
MAIS TERA CONFIANCA E ATE A
ALEGRIA DE PODER PARTICIPAR DEUM
PROCESSO SELETIVO COM
TRANQUILIDADE E DESENVOLTURA.

A fé vai ajuda-lo a manter a confianca de que vocé fara o seu melhor
nessa entrevista; independentemente do resultado, vocé vai fazer dar certo
até dar certo. Perceba que toda entrevista de emprego tera resultados
positivos: a contratacao ou o aprendizado que o aproximara dela. O que o
seu modelo de fé lhe diria nesse momento da entrevista!?

A paciéncia sera Util para que vocé nao se precipite e consiga
persistir até alcangar o sucesso desejado, sem o sentimento de atraso ou
de cobranga interna excessiva. Compreenda que o sucesso na carreira
desejada pode levar um tempo, e que é preciso ter tranquilidade para
aprender com os insucessos e se melhorar continuamente — até dar
certo. Tente quantas vezes forem necessarias e pense no insucesso como
parte natural do processo. Se nao for selecionado em uma oportunidade,
isso nao quer dizer que é incompetente ou nao tem qualidades, mas que,



naquela situagao, outra pessoa estava mais preparada ou tinha um perfil
mais adequado para o cargo. O que o seu modelo de paciéncia lhe diria
nesse momento da entrevista?

A paz de espirito sera essencial para manter o seu equilibrio, nao
importa o que aconteca. Uma entrevista de emprego nao € o fim das suas
chances. O mundo da muitas voltas, e quem sabe vocé podera ser
chamado para uma proxima entrevista com os mesmos avaliadores. Deixar
uma boa impressao € sempre positivo, ainda que naquela oportunidade nao
consiga lograr éxito para o cargo desejado. O que o seu modelo de paz de
espirito lhe diria nesse momento da entrevista?

A autovaloriza¢ao sera muito importante para que sinta a
seguranca e lembre do seu valor, das suas qualidades e competéncias. Ela,
na dose certa e sem exageros, vai impedi-lo de se sentir inferior diante dos
seus concorrentes, ajudando-o a se preocupar menos com eles e mais
consigo mesmo. Compreenda que esta ali para ser avaliado e ter as suas
atitudes julgadas. Se o julgamento alheio for um incomodo para vocé, o
que demonstra um nitido enfraquecimento da sua autoimagem, participar
de uma entrevista de emprego sera como voar de aviao para quem tem
medo de altura. O que o seu modelo de autovalorizagao lhe diria nesse
momento!

A gentileza pode ser decisiva para fazé-lo pensar e agir de forma
estratégica, de um jeito que seja bom para todos, e nao apenas para si
mesmo. Ja vi excelentes candidatos a uma vaga de emprego perderem
oportunidades por individualismo, falta de pensamento coletivo,
solidariedade e cooperagao. Além disso, perdoe-se pelos seus erros
durante a entrevista. Ninguém ¢é perfeito, e vocé pode aprender com os
seus erros e evoluir sem o autojulgamento severo. O que o seu modelo de
gentileza lhe diria nesse momento da entrevista?

Tente inserir em cada rodada de simulacao da entrevista as diversas
situagoes que podem acontecer, as perguntas que podem surgir,
imprevistos, erros seus e de outras pessoas, mas, acima de tudo, prepare-
se para o que der e vier, para o inesperado, e relaxe quanto a isso.

Vocé pode e deve pesquisar bastante sobre informagoes técnicas e
sobre como se portar em uma entrevista, o que vestir e outras estratégias
interessantes sobre erros e acertos mais frequentes, mas se nao for
enfrentar esse momento desafiador com um autocontrole eximio, todos



os seus conhecimentos, e até a preparagao, podem ser prejudicados
severamente pela falta de controle da ansiedade, inseguranga, medo, culpa,
raiva, sentimento de inferioridade, impaciéncia, cobranga interna excessiva
e perfeccionismo.



Conheca a si
mesmo,
domine-se,
melhore-se:

assim vocé tera
muito mais
chances de

sucesso em cada

oportunidade.

O) @lima.felipe




COMO LIDAR COM O MEDO DE
REUNIOES

Como vocé se sente quando precisa participar de uma reuniao? Vocé
tenta falar o minimo ou o maximo possivel? Como se sente quando precisa
expressar as suas opinioes para um grupo de pessoas e tem a missao de
convencé-las sobre um projeto ou ideia!?

Para muitas pessoas, participar de uma reuniao pode ser algo tenso, e a
inseguranca pode passar uma imagem divergente de quem vocé é, e uma
mensagem diferente daquela que vocé gostaria de transmitir. Portanto, o
autocontrole em uma reuniao é fundamental para que o seu desempenho
seja o melhor possivel.

Quando interagimos com os outros, temos a oportunidade de deixar a
nossa marca e de construir na mente deles a imagem que gostariamos de
passar. Ja trabalhei com excelentes profissionais que nao conseguiam
conter a ansiedade em uma reuniao, e o nervosismo fazia com que
soassem arrogantes ou inseguros. Também trabalhei com profissionais
mediocres que faziam bonito em reunides e conseguiam passar uma
imagem superior a qualidade de seu trabalho no dia a dia e a sua
competéncia profissional.

Para desenvolver esse autocontrole, é essencial treinar. Vivencie
mentalmente a sua participagao na reuniao varias vezes. Como as pessoas
vao interagir, como vocé vai se expressar, como vai discordar de alguém e
defender o seu ponto de vista, como vai reagir a uma situagao tensa na
qual alguém pode contestar ou tentar invalidar os seus argumentos, como
vai apresentar resultados e relatdrios, como vai fazer com que as pessoas
consigam entender verdadeiramente as suas ideias e propostas.

Esse ensaio mental da reuniao precisa ser praticado principalmente
para que a sua participagao naquele momento seja natural, corriqueira. Se
vivenciar mentalmente por dez vezes a sua participagao em uma reuniao,
quando realmente for participar daquela reuniao, sera a décima primeira
vez. Tudo o que € raro é mais dificil de se enfrentar. Por isso, torne a sua
participagao em reunioes algo frequente na sua mente, e quando isso
acontecer de verdade, sera algo tao comum e tranquilo quanto conversar
com as pessoas da sua familia.



Mas lembre-se sempre de, em cada ciclo de vivéncia mental da reuniao,
identificar os pensamentos e sentimentos usando a pergunta de ouro, dar
as boas-vindas e se conectar com os cinco recursos da Imunidade
Emocional para supera-los um a um. Esse € o detalhe que faz toda a
diferenca e vai permitir que vocé mantenha a calma e a tranquilidade,
independentemente do que acontecer na reuniao, e que apresente sua
melhor performance naquele evento.

A fé vai trazer a confianga necessaria para que vocé acredite no seu
potencial e nas suas ideias e projetos. A paciéncia vai permitir que vocé
mantenha a tranquilidade mesmo quando as coisas derem errado ou
quando nao lhe derem ouvidos durante a reuniao. Aprenda, prepare-se
ainda mais e melhore-se continuamente. A paz de espirito vai ajudar a
manter a imunidade ao que vem de fora, o equilibrio quando as coisas
derem errado, e o foco nas suas estratégias. A autovaloriza¢ao vai
blindar vocé da desvalorizagao externa ou do julgamento alheio, e vai te
ajudar a nao se comparar com ninguém e se concentrar nas suas agoes,
observando o que acontece ao seu redor, mas sem perder o foco sobre a
sua propria vida. A gentileza vai preveni-lo de julgar as outras pessoas
ou a si mesmo. Nao se cobre tanto. Vocé nao ¢ perfeito e nem precisa ser,
ninguém é! Vocé precisa se concentrar em fazer o seu melhor, cada vez
melhor, aprendendo sempre, mas do seu jeito e no seu tempo.

COMO LIDAR COM O MEDO DE
DENTISTA

Eu ja sofri um bocado na cadeira do dentista, e todas as vezes que
preciso fazer uma consulta odontoldgica, isso exige de mim uma
preparagao antecipada, onde vivencio mentalmente, passo a passo, desde
sair de casa, chegar ao consultério, ficar na agradavel sala de espera, onde
é possivel ouvir o gentil ruido da broca funcionando, sentar na cadeira e
passar pelo processo que cada tratamento demanda.

Acredite, eu passava muito tempo sem ir ao dentista pelo medo de
passar por tudo o que ja passei hovamente, e justamente por essa demora,
um problema que seria pequeno acabava ficando grande. Mas fugir do
enfrentamento do problema soé faz com que ele cresga. Entao: seja bem-



vinda, cadeira do dentista, e eu ja comego a me conectar previamente com
uma tonelada de fé, duzentos quilos de paciéncia, quinhentos de paz de
espirito, trezentos de autovalorizagao e trezentos de gentileza. Usando a
pergunta de ouro, dou as boas-vindas para cada sentimento, e uso os cinco
recursos da Imunidade Emocional para superar cada um deles.

Dessa forma, a ida ao dentista ficou muito mais leve, mas, ainda assim,
durante a consulta, eu nao me arrisco a parar de me conectar com varios
modelos doadores dos cinco recursos. Isso funciona como uma
manutengao da anestesia emocional que eu ja venho calibrando dias antes
da consulta.

COMO SUPERAR O MEDO DE
APRENDER UM NOVO IDIOMA

Em 2016, comecei a gravar videos em inglés sobre ferramentas de
coaching. Hoje, ja superei a marca dos trezentos videos gravados no
idioma.

No entanto, a maioria dos brasileiros, infelizmente, desenvolveu um
mindset de limitagao, preferindo apenas agoes em portugués. Sempre que
viajo pelo mundo, percebo que em todos os paises que visito, inclusive em
outros paises da América Latina, as pessoas falam inglés, além do seu
idioma nativo. O que acontece é que aqui no Brasil nds nao nos damos
conta do mundo de oportunidades perdidas por pensarmos de modo local,
mesmo estando em um mundo cada vez mais global. E nao € apenas sobre
sair do pais e ter agoes no exterior: € sobre poder receber pessoas e
empresas que vém de todo o mundo para investir no Brasil. Cada vez mais
multinacionais abrem as suas filiais em outros paises, e o Brasil esta cheio
de grandes oportunidades para quem domina outros idiomas, como o
inglés e o espanhol.

Eu passei cinco anos com a ideia de gravar videos em inglés e sempre
deixava para depois (seja bem-vinda, procrastinacdo!). Até que, em um
restaurante em Sao Paulo, tive a oportunidade de conhecer um australiano,
Trevi, que estava todo enrolado para pedir sua comida. Os garcons nao
falavam inglés, e Trevi nao falava uma palavra de portugués. Eu tive a cara
de pau de oferecer ajuda (adeus, timidez e insegurancga!) e fiz um grande



amigo. Passamos o dia passeando e conversando por Sao Paulo. Ao final do
dia, dividi a minha ideia de gravar videos, fazer palestras e sessoes de
coaching em inglés, e fui chacoalhado pelo meu novo amigo. Trevi me disse
que havia entendido tudo o que eu havia falado naquele dia e me
perguntou: “O que vocé estad esperando para ganhar o mundo?”

Na semana seguinte, eu estava com a camera ligada no meu estudio
para gravar meu primeiro video em inglés. Fiz um plano de aula, o que nao
costumo fazer para minhas gravagcoes em portugués; ensaiei, e quando
apertei o botao de gravar, era como se tivesse apertado o botao de travar.
Eu mal conseguia falar uma frase por vez, faltava ar, e as palavras me fugiam
da cabeca. Percebi que o bichinho da ansiedade estava por ali, sorrateiro,
minando as minhas energias. Falei sobre o medo de cameras
anteriormente, e era isso € mais um pouco o que estava acontecendo
comigo.

Sempre viajei para outros paises e nunca tive dificuldade de falar inglés,
mas, quando liguei a camera, a fluéncia, que precisa estar muito bem afiada
para pensar em inglés, sumiu. A traducao mental foi necessaria, e logo
pensei: isso nao vai dar certo! Nao da tempo de pensar em portugués e
falar em inglés na gravacao de um video. Talvez isso seja possivel em uma
conversa informal, quando se vai pedir informagoes, mas em uma aula em
video a mensagem precisa ser transmitida com naturalidade e fluidez.

Usei a pergunta de ouro para dominar os pensamentos e sentimentos
negativos que estavam surgindo e aprendi a superar o sentimento de
impoténcia, incompeténcia, nervosismo, impaciéncia e o autojulgamento
pelos muitos erros no inicio das gravagoes.

Eu nao teria conseguido desenvolver a minha fluéncia e pensar em
inglés durante as gravagoes dos videos sem a ajuda da professora, psicéloga
e coach de idiomas Gabriela Rabelo. Ela me ajudou na gravacao dos
primeiros trezentos videos. Passamos mais de um ano com aulas didrias de
duas horas. Dez horas de aula por semana no inicio. Ela me ajudou a
conseguir encontrar as expressoes adequadas para transmitir a mensagem
em inglés, ja que, algumas vezes, a tradugao literal do que falamos nao faz
sentido em outro idioma.

Pude desenvolver, junto com Gabriela, os cinco pilares da Imunidade
Emocional e ainda o alinhamento das trés partes internas para melhorar a



minha fluéncia e gravar as aulas em inglés como faco em portugués: falando
sem pensar!

»  Fé: a confianga e a tranquilidade de que eu seria capaz de aprender o
idioma.

» Paciéncia: evoluindo a cada aula, a cada gravagao, sem pressa, me
permitindo errar para aprender com os erros, sem medo, sem
cobranca interna excessiva.

» Paz de espirito: cada erro é comemorado com a alegria da
evolugao. “Relax, and just say the words” [Relaxe e apenas diga as
palavras], ela dizia.

» Autovalorizagao: eu sei que sou capaz! Ja aprendi e superei muita
coisa na vida! Aprender a falar outro idioma nao é algo de outro
mundo.

Critico: parabéns + calma + evolua.
» Sonhador: lembre-se do que vira como resultado dessa agao.

Realizador: encontre a alegria de aprender, evoluir e realizar cada
vez mais.

As pessoas geralmente dizem que aprender outro idioma é dificil,
chato, que elas nao tém tempo para isso. Mas, na verdade, a maioria das
pessoas evita o enfrentamento da situagao de estudar um novo idioma por
se sentir frustrada e incapaz, incompetente ao tentar falar, com medo de
errar e parecer ridicula, pelo autojulgamento interno excessivo.

Um exercicio excelente para encontrar a melhor forma de aprender e
se desenvolver em um novo idioma é observar o modo como vocé se vé
em relagao ao processo de aprendizagem. Como vocé se sente quando
chega o horario de comegar a estudar esse idioma? Feche os olhos e tente
perceber como € a experiéncia do inicio do estudo, de pegar o material, os
livros e videos, como ¢ a interagao com os colegas de sala ou os
professores. Como vocé se sente?

Agora, imagine a seguinte situagao: duas pessoas falando fluentemente
esse idioma que vocé gostaria de aprender, sendo que uma delas é um
nativo do pais que fala o idioma em questao e a outra tem a mesma



nacionalidade que a sua, ou seja, um brasileiro. Como vocé se sente ao ver
essas duas pessoas conversando? Como vocé veé essa pessoa que aprendeu
a falar esse outro idioma além do portugués?

Imagine agora que vocé tomou o lugar dessa pessoa e, por um milagre,
imediatamente se tornou capaz de falar com fluéncia e compreender tudo
o que o estrangeiro esta falando. Como se sente agora! Como vocé acha
que as pessoas que estao te observando falar com fluéncia e seguranga
estao te vendo? O que elas pensam sobre vocé? Vocé parece ser uma
pessoa acima da média? Vocé se torna uma pessoa com mais valor?

E comum que as pessoas que nio sabem falar um determinado idioma
se sintam mal ao ver outras que aprenderam a fazer isso com fluéncia. Elas
se sentem inferiorizadas, incompetentes, e até julgam negativamente quem
esta conseguindo se comunicar com facilidade e seguranga.

Utilize os cinco recursos da Imunidade Emocional para superar os
sentimentos que estao travando seu desenvolvimento pessoal e
profissional para aprender novos idiomas (sim, no plural) e expandir os
seus horizontes e possibilidades.

Nao perca o seu tempo e energia
reclamando

As nossas dificuldades sao excelentes oportunidades de evoluir na vida.
Sem elas, nds nao aprenderiamos licoes fundamentais para o nosso sucesso
e até para a nossa felicidade.

Quando as dificuldades sao superadas, quando passa a tempestade, fica
facil entender o que aprendemos com cada uma delas. O nosso grande
desafio € manter o coragao tranquilo e a mente focada enquanto estamos
enfrentando as crises, para que possamos aprender as ligoes propostas
pela vida com eficiéncia e agilidade, sem cometer os mesmos erros
repetidamente.

Reclamar nao resolve problemas, e vocé sempre pode, com um
mindset positivo, encontrar as solugoes para os obstaculos que a vida lhe
da a oportunidade de enfrentar. Sem eles, vocé seria uma pessoa atrofiada
e acomodada.



Eu passei cinco anos no curso de engenharia elétrica, e esse tempo me
rendeu algumas experiéncias profissionais. Atualmente, nao trabalho mais
como engenheiro. Algumas pessoas podem pensar que foram cinco anos
perdidos, que eu poderia ter aproveitado esse tempo todo fazendo um
curso que tivesse mais a ver com a minha missao de vida. Sinceramente, se
eu pudesse voltar no tempo, talvez nao fizesse outro curso. Ter cursado
engenharia, especialmente a elétrica, tao intangivel e complexa, me trouxe
aprendizados Unicos.

Um curso de engenharia é basicamente o desenvolvimento da
capacidade de encontrar solugoes, de resolver problemas, de viabilizar
projetos. Se ha algo pelo qual sou muito grato a minha graduagao nesse
curso foi a capacidade de resolver problemas e o prazer de superar
desafios, a certeza perene de que Deus, antes de criar o problema, ja criou
a solucao.

Em cada matéria do curso, nds, alunos, tinhamos que resolver muitos
exercicios. Isso porque a engenharia exige mais raciocinio do que
memoria. Entao, tinhamos que responder o maximo de questoes possivel
para desenvolver a habilidade de pensar, de raciocinar e encontrar ou
mesmo criar as solugoes. A cada questao respondida, eu sentia o prazer de
superar a dificuldade e trazia comigo a certeza de que a cada exercicio me
transformava e me preparava para a prova. Nao sabia que estava me
preparando para a vida. Geralmente, as pessoas reclamam das dificuldades,
se lamentam e até assumem uma postura vitimista.

Eu consegui aprender a sentir gratidao pelos problemas que enfrentava
no curso da graduagao e consegui manter o mesmo mindset para a vida.
Sempre que ela coloca uma montanha em meu caminho, tenho a certeza
de que, mesmo que a escalada seja dura, quando chegar la em cima, as
minhas pernas estarao ainda mais fortes, e a vista sera linda.

Reclamar dos problemas da vida é como ir malhar na academia e
reclamar pelo levantamento de peso. Sem a carga, o exercicio fica leve,
mas os musculos nao se desenvolvem. Condicione a sua mente para sentir
gratidao pelos seus problemas e determine-se a supera-los. Coloquei aqui
muitas ferramentas que me ajudaram a transformar a minha vida e a
superar os meus desafios. Espero, de todo o coragao, que vocé faga bom
proveito delas para também transformar a sua vida e superar os seus
desafios.



TRES COISAS RUINS PARA
EVITAR X TRES COISAS BOAS
COMO PREMIO

Essa é uma estratégia extremamente eficiente para eliminar de vez a
procrastinagao e manter o foco nas agoes estratégicas que vao trazer
resultados significativos na sua vida. Mas o segredo dela esta na intensidade
das conexoes com os trés itens que vao promover uma espécie de repulsa
e com os trés itens que vao promover o desejo da realizagao. Vocé pode
definir trés ou mais itens que realmente o incomodem sobre a nao
realizagao daquela agao especifica, e trés ou mais itens que lhe tragam uma
sensacao de alegria por ter realizado aquilo.

Vou elencar trés exemplos para demonstrar como essa ferramenta
pode ser aplicada na pratica, porém, antes de definir essas ancoras, vale
fazer uma mencao a ferramenta poderosissima que € o cartaz dos sonhos,
aquele mosaico com imagens que nos traz o senso de proposito na vida.
Isso trara um significado especial para essa agao e fara toda a diferenga
para o seu engajamento.

Caso |: desejo de perder peso, seguir dieta e fazer exercicios fisicos.
Caso 2: busca por mais disciplina para ler e estudar.

Caso 3: foco no planejamento da semana.

Os itens citados sao apenas exemplos que geralmente escuto de
coachees. Vocé precisa elencar as suas trés coisas excelentes e trés coisas
horriveis para fugir da procrastinagao. As boas precisam ser muito boas, e
as ruins, muito ruins.

CASO |: DESEJO DE PERDER PESO, SEGUIR DIETA E
FAZER EXERCICIOS FiSICOS

»  Coisas ruins: alguém comentar que vocé esta fora de forma, tentar
vestir uma roupa e nao conseguir, se olhar no espelho e nao gostar do
que Vé.



Coisas boas: alguém comentar que vocé esta mais bonito; vestir as
roupas e notar que servem maravilhosamente bem e olhar no espelho
e perceber que o seu corpo esta cada vez mais em forma.

CASO 2: BUSCA POR MAIS DISCIPLINA PARA LERE
ESTUDAR

B

Coisas ruins: perder oportunidades, ficar estagnado na vida, nao
conquistar o sucesso nos seus objetivos.

Coisas boas: comemorar o sucesso, sentir-se pronto e preparado para
superar os desafios, evoluir na vida.

CASO 3: FOCO NO PLANEJAMENTO DA SEMANA

>

Coisas ruins: ver o tempo passando, as outras pessoas produzindo na
vida e realizando os sonhos que vocé adoraria realizar, mas perceber
que nunca tem forca de vontade para merecer O seu sucCesso,
sentimento de culpa pela procrastinacao.

Coisas boas: sentir a alegria de finalizar o dia cumprindo o planejado,
sentir que a cada dia vocé se aproxima ainda mais da realizagao dos
seus sonhos, nao acumular pendéncias e produzir resultados cada vez
melhores na vida.

Na hora em que precisar executar a agao planejada, sempre comece

lendo as coisas ruins que poderao acontecer se vocé nao se empenhar na
realizacao dos seus objetivos, e entao passe para a conexao com a alegria
das coisas boas que vao acontecer em decorréncia do merecimento pela
execugao das a¢oes planejadas. Dessa forma, vocé se sentira mais
motivado a fazer o que for necessario para alcangar seus objetivos.

FERRAMENTA PARA TOMADA DE
DECISOES: GANHOS E PERDAS



Muitas pessoas permanecem em situagoes frustrantes e infelizes por
nao conseguirem organizar as ideias e perceber todos os aspectos
necessarios para tomar decisoes com coeréncia. Na verdade, tendemos a
decidir muito mais pelas nossas emocoes que pela razao. O medo do que
poderiamos perder, por muitas vezes, nos impede de perceber o valor do
que poderiamos ganhar e até o que nos ja estamos perdendo na situagao
atual.

Aparentemente, a ferramenta do perde e ganha é extremamente
simples, mas se usada com atencao, pode transformar decisoes dificeis em
escolhas faceis e até obvias. Se vocé esta indeciso entre duas op¢oes, basta
dividir uma folha de papel em quatro partes, preenchendo cada uma delas
desta forma:

Perdas da opgaoc A Ganhos da opgao A

Perdas da opgao B Ganhos da opgao B

No meu caso, quando eu era funcionario publico, havia duas opgoes:

I. Manter-me na zona de conforto em uma carreira pela qual nao tinha
paixao.

2. Buscar outra carreira na qual eu pudesse me realizar.



Apds uma rapida analise dessas duas opgoes, passei a listar as minhas
possibilidades de ganhos e perdas. Vale lembrar que esse era o meu ponto
de vista. Com certeza, essa nao € a interpretacao de alguém que tem
vocagao para a carreira publica:

» Ganhos da carreira publica: salirio razoavel, seguranga,
estabilidade, aprovagao social, status de funcionario publico federal
concursado, aposentadoria em menos tempo.

» Perdas da carreira publica: frustracio absoluta, acordar todos
os dias querendo voltar a dormir, estagnagao profissional.



O medo do que
poderiamos
perder, por muitas
vezes, nos impede
de perceber o
valor do que
poderiamos ganhar
e até o que nos ja
estamos perdendo
na situacao atual.

(O) @lima.felipe




» Ganhos de uma nova carreira: possibilidade de realizagao
profissional, encontrar uma carreira que proporcione um senso de
proposito para minha vida e a alegria de trabalhar com prazer;
possibilidade de ter ganhos financeiros ainda maiores por empreender
como empresario ou profissional autébnomo.

» Perdas de uma nova carreira: inseguranca, instabilidade,
possibilidade de ter ganhos financeiros menores, falta de apoio da
familia, perda do status conferido pela carreira publica.

Com esse método, ficou facil ponderar com sensatez e tomar a
decisao de pedir exoneragao do cargo publico que assumi. Quando nao
deixamos claro quais sao as nossas possibilidades de perdas e ganhos,
deixamos de interpretar e considerar cada aspecto separadamente, o que
pode promover uma confusao sobre a melhor op¢ao a seguir.

E fundamental que cada possibilidade nos quadrantes seja analisada
separadamente. Quando estiver identificando quais sao os pontos positivos
de uma das opgoes de escolha, concentre-se apenas nos ganhos, beneficios
e no que pode dar certo, uma postura 100% otimista. Quando estiver
considerando os pontos negativos de uma das op¢oes de escolha,
mantenha o foco Unica e exclusivamente naquilo que pode dar errado, nas
possibilidades de perdas e prejuizos.

ApOos a analise separada de cada um dos quadrantes, vocé tera uma
visao muito mais clara sobre qual dentre as opgoes sera a melhor, e ainda
sobre quais ganhos podem ser potencializados e quais prejuizos podem ser
minimizados.

COMO PERPETUAR COISAS BOAS
NA SUA VIDA?

Uma das formas de manter os bons habitos é passar para frente.
Quando fiz o meu primeiro curso de leitura dinamica, em 1997, fiquei
impressionado com a maravilha que ¢é ter eficiéncia na aprendizagem. Além
de melhorar os meus niveis de compreensao, concentragao e velocidade
de leitura, descobri o incrivel prazer de aprender coisas novas, a alegria



que é poder ler um livro e permitir que os novos conhecimentos
adquiridos tragam mudangas na minha vida.

O curioso € que sempre que me encontrava com pessoas que fizeram
aquele curso comigo, elas nao estavam treinando. Elas me diziam que
gostaram da técnica e que até praticaram por um tempo, mas que, mesmo
percebendo os beneficios, nao persistiram. Com tantos depoimentos
sobre a falta de persisténcia com a técnica, fiquei preocupado de que isso
acontecesse comigo.

Para me prevenir da desisténcia, comecei a ensinar os exercicios de
leitura dindmica para o maximo de pessoas possivel. Eu comecei a chamar
os amigos e familiares para fazer aulas. A cada vez que explicava a técnica,
ela ficava ainda mais clara e consolidada para mim. Outro grande beneficio
era eventualmente encontrar alguém a quem eu tinha passado as técnicas
de leitura dinamica e a pessoa me dizer que estava obtendo resultados
fantasticos nos estudos e na carreira.

Entao, se vocé quer manter habitos saudaveis sobre sua alimentacao,
chame os amigos e converse com o maximo de pessoas sobre isso. Se
deseja manter o ritmo nos exercicios fisicos, compartilhe a maravilha que é
praticar um esporte ou ir a academia. Toda vez que conversar com as
pessoas sobre alguma coisa boa que pretende manter na sua vida, a
mensagem que vocé transmite acaba ficando nas pessoas que vocé ajudou
de alguma forma, e elas e vao lembra-lo de manter essa mensagem viva.

Para manter o seu alinhamento interno, com a manutenc¢ao dos
recursos da Imunidade Emocional, espalhe essa ideia a0 maximo de
pessoas que puder. Algumas nao vao dar atencao ao assunto, outras vao
colocar em pratica apenas alguns dos itens explicados, mas, em todos os
casos, VOCé vai conseguir manter em mente cada estratégia que mantera os
cinco recursos ativos e fortalecidos em cada area da sua vida.
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E impossivel fazer o bem e nao ganhar nada com isso.

Aprenda com seus erros

Um dos grandes erros que cometemos na vida ocorre quando nos
sentimos sozinhos para enfrentar as batalhas que o destino nos apresenta.



Na verdade, por muitas vezes, nos isolamos das pessoas pela vergonha de
enfrentar dificuldades, por sentir vergonha também de pedir ajuda e
admitir que erramos e que estamos em uma situacao de extrema crise;
por achar que as outras pessoas sé vao nos julgar em vez de nos ajudar.
Na verdade, se pedir ajuda, algumas pessoas vao, sim, julga-lo, mas outras,
de alguma forma, vao ajuda-lo. Se vocé nao pedir ajuda e conseguir
suportar a humilhagao que sera receber as criticas de quem nao vai ajuda-
lo, nao vai poder receber a ajuda das pessoas que estao dispostas a lhe dar
uma forcga.

Certa vez, fiz uma palestra em Maceio, a cidade onde passei a maior
parte da minha vida, e tive a honra de receber alguns amigos no evento.
Falei sobre aquele momento de dificuldade da minha vida e sobre a carta
de suicidio que mantinha no meu bolso todos os dias. Ao final da palestra,
muitos deles chegaram até mim com a cara fechada, chateados,
perguntando: por que vocé nunca me pediu ajuda? Por que manteve isso
em segredo!

Percebi que o amor e a amizade deles por mim geraram essa
indignacao pelo meu siléncio diante daquele momento que poderia ter me
custado a vida. Ainda bem que essa bronca veio seguida de um abrago de
cada um, mas nao escapei do puxao de orelhas: lembre-se sempre de que
pode contar comigo no que precisar! Essa bronca do bem que recebi dos
meus amigos, e também da minha familia, por nao ter pedido ajuda, me fez
entender que a nossa vida nao nos pertence unica e exclusivamente.
Quando passamos a morar no coragao das outras pessoas, € Como se a
nossa vida deixasse de ser algo apenas nosso e passasse a ser também
daqueles que nos querem bem. Imagino que quando alguém chega a tirar a
propria vida, a dor e o sofrimento para todos que amavam aquela pessoa
seja gigantesca.

Eu nao sei se vocé ja passou por algo parecido, se ja pensou no pior
dos erros que alguém pode cometer, o de desistir da vida, mas, seja qual
for a sua crise, nao permita que o orgulho o impeca de pedir ajuda. Nao
fique sozinho nesse buraco escuro e aparentemente sem saida. Se puder
encontrar alguém e contar tudo o que esta acontecendo, melhor; senao,
olhe ao redor e procure pessoas que possam ajudar, nem que seja com
uma sugestao de estratégia, ou para lhe dar uma palavra amiga, mas pega
ajuda.



Nao sinta pena de si mesmo

Quando comegamos a sentir pena de nés mesmos, acabamos nos
fazendo de coitados, nos sentimos uma vitima da vida e colocamos, nos
mesmos, um roétulo de perdedor em nossa testa.

Uma coisa é ter problemas financeiros e enfrentar dificuldades para
ganhar dinheiro e pagar as suas contas. Outra coisa, muito pior, € quando
voceé se sente pobre, quando se olha no espelho e vé um fracassado.

Lembro-me da época em que era dificil comprar coisas simples como,
por exemplo, uma revista. Lembro-me de ficar mal por nao poder pagar
por algo que sempre esteve ao meu alcance. Sentia-me mediocre. Lembro
que as coisas s6 comegaram a mudar quando olhei para a minha situagao
de vida e entendi que aquela situagao era passageira, uma fase que servia
de oportunidade para aprender muitas licoes preciosas e para me
transformar como pessoa e como profissional. Passei a entender que eu
estava quebrado, mas nao era quebrado.




CAPITULO 5

O QUE PODEMOS
APRENDER COM O
COACHING PARA ATLETAS




Ja tive a oportunidade de trabalhar com atletas de varias modalidades,
inclusive com lutadores de MMA, e o que constatei € que as ferramentas
de coaching promovem um ganho de performance tanto na parte técnica
quanto no desempenho fisico dos esportistas, pois ajudam a superar maus
habitos e crengas limitantes, além de promover um mindset vencedor
antes, durante e depois da pratica do esporte.

Muitas vezes, os atletas perdem para si mesmos por ansiedade, falta de
autocontrole, inseguranga, medo, culpa, raiva e outros pensamentos e
sentimentos autodestrutivos que limitam a performance fisica e mental,
reduzindo os resultados externos e o sucesso nas atividades profissionais.
Ha também os habitos negativos quanto aos treinos e as habilidades de luta
ou jogo que sao dificeis de mudar.

Elenco a seguir alguns dos aspectos trabalhados em processos de
coaching e descrevo a aplicagao pratica das ferramentas e métodos
utilizados em cada caso. Entao, para que vocé entenda o que vou explicar
nas proximas paginas, € preciso ler e compreender previamente as
ferramentas de coaching apresentadas nos capitulos anteriores. Ressalto
que vou abordar exemplos especificos do mundo dos esportes, mas os
aprendizados resultantes disso podem ser aplicados a qualquer profissao.

COMO SUPERAR DERROTAS

Uma derrota pode se transformar em um fantasma e criar o medo de
futuros insucessos. A frustracao do passado, que gera culpa e
autojulgamento, sempre trara consequéncias negativas sobre a
autoimagem, a autoconfianca e a fé, elementos basicos do sonhador
interno, que é fornecedor de forga de vontade para o realizador
interno.
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E importante que os cinco recursos da Imunidade Emocional sejam
utilizados sobre a culpa e a frustragao, mas € preciso que haja o
entendimento prévio desses sentimentos, e o uso da pergunta de ouro é
fundamental nesse processo.

Deve-se, preferencialmente de olhos fechados, voltar no tempo e
tentar se lembrar de todos os aspectos de um momento de insucesso,
uma derrota ou um erro que gerou a frustragao. Veja o que vocé viu, ouca



0 que VOcé ouviu, sinta o que vocé sentiu naquele exato momento, entao
volte a pergunta de ouro: Como vocé se sentiu?

Dé as boas-vindas a esse sentimento em voz alta e tente perceber
como ele estd em vocé. Quanto mais conseguir identificar como esse
sentimento o afeta, maiores serao as chances de domina-lo. Talvez surja
raiva, vergonha, culpa, medo ou a sensa¢ao de incompeténcia e de
inferioridade.

Agora, basta se conectar com cada recurso da Imunidade Emocional,
imaginando que recebe cada um deles de uma pessoa especifica, de um
modelo doador, para dominar cada sentimento identificado sobre aquele
episodio de insucesso.

Vocé precisa ressignificar aquele momento de insucesso da sua vida até
que ele deixe de ser uma ma lembranga e passe a ser um momento
puramente de aprendizado e que lhe traga gratidao. Pode parecer absurdo
sentir gratidao pelo insucesso, mas sentir raiva dele nao vai trazer qualquer
beneficio ou impedir que ele se repita. Quando se consegue sentir
gratidao pela proépria histéria, por tudo o que aconteceu,
torna-se possivel aprender com o ocorrido, sem
sentimentos negativos. Enquanto houver sentimentos e pensamentos
negativos sobre os seus erros e insucessos do passado, eles vao gerar o
autojulgamento severo, bem como a culpa, e vao reduzir a sua capacidade
de aprender com o que aconteceu. Enquanto houver algo mal resolvido no
seu passado, isso trara algum efeito negativo para o seu futuro.

Obviamente, sempre buscamos os acertos, mas precisamos ter em
mente que os erros fazem parte do caminho do sucesso, e se
aproveitarmos para aprender com eles, evoluiremos em uma velocidade
surpreendente.

As vezes, as coisas vio dar errado, nio importa o que se faga. Dé o seu
maximo para o sucesso, mas livre-se das expectativas sobre os resultados.
Foque no processo e nas suas agoes; os resultados surgirao naturalmente,
no tempo certo e do jeito certo. Isso € uma questao de fé, mas, acima de
tudo, de saber que vocé é capaz de persistir e fazer dar certo até dar
certo. O segredo é comemorar os acertos, ter calma sobre os erros e
evoluir sempre.



COMO LIDAR COM O DESANIMO

E comum um lutador receber um golpe, ficar em uma situagio de
desvantagem, perder um round ou tentar uma sequéncia de golpes sem
sucesso, e isso provocar desanimo, gerando cansago fisico e a sensagao de
perda de energia. O mesmo pode acontecer quando um time esta atras no
placar e os jogadores comecam a perder a fé sobre a sua capacidade de
virar o jogo.

E como se o critico interno dos atletas interpretasse a situagio de
desvantagem com um autojulgamento negativo, levando a uma sensagao de
esgotamento. Toda vez que o critico nao fizer uso da gentileza e da
paciéncia, mantendo a autovalorizacao e a fé, a paz de espirito ficara
abalada.

E primordial fazer uso da pergunta de ouro para treinar a superagio
dessas situagoes que geram desanimo. Assim como um atleta faz o seu
treinamento fisico e técnico, ele também deve trabalhar o
condicionamento dos processos mentais que proporcionam um mindset
estratégico, positivo e adequado para superar cada situagao de dificuldade
ou desafio.

Quanto mais as situacoes adversas forem vivenciadas e mentalmente
praticadas, mais facil sera enfrenta-las na realidade, sempre identificando os
pensamentos e sentimentos com a pergunta de ouro (Como estou me
sentindo?), dando as boas-vindas a eles e usando os cinco recursos da
Imunidade Emocional para domina-los e supera-los completamente.

Em uma sessao de coaching com um lutador, ele declarou que sentia
uma fraqueza fisica toda vez que caia por baixo e tinha que fazer guarda
para o seu adversario. Era como se ele desse aquele round por perdido e
ficasse esperando seu fim para tentar virar o jogo no proximo.

Nitidamente, essa estratégia era, além de arriscada, um desperdicio de
tempo e energia, ja que, além de ignorar a possibilidade de virar o jogo
naquele round, ele ainda entregava pontos para o adversario.

Para identificar o que estava acontecendo naquela situagao, usamos a

pergunta de ouro: feche os olhos e imagine-se em uma situagao de
desvantagem. Veja o que vé, ouga o que ouve. Como vocé se sente?



“Desanimo”, ele respondeu. Ele identificou onde aquele sentimento
estava no seu corpo, colocou a mao em cima do coragao e proferiu as
boas-vindas ao desanimo: “Seja bem-vindo, desanimo”. Pedi para que o
lutador percebesse de onde vinha aquele sentimento e tentasse entender
como ele se comportava.

Com o inimigo (sentimento) identificado, ele se conectou com os cinco
recursos da Imunidade Emocional, recebendo cada recurso de modelos
doadores:

» Seja bem-vinda, fé: para manter a confianga na luta e o desejo da
vitoria.

» Seja bem-vinda, paciéncia: para niao desistir em uma situagao
de desvantagem.

» Seja bem-vinda, paz de espirito: para nao desanimar diante de
um erro.

» Seja bem-vinda, autovalorizag¢ao: para se lembrar da sua
capacidade e virar o jogo.

» Seja bem-vinda, gentileza: para se perdoar pelos seus erros e
aprender com eles.

Nessa situacao, recursos acessorios sao muito bem-vindos:

Seja bem-vinda, forg¢a!
Seja bem-vinda, disposi¢ao!
Seja bem-vinda, energia!

Seja bem-vinda, explosao!

vy vy vyvv vy

Seja bem-vinda, recuperag¢ao!



RECEBA MENOS INSTRUCOES E
APRENDA MAIS

Antes de os treinadores tentarem explicar algo de modo légico ou
racional, citando item a item o que deve ser realizado ou melhorado em
um treinamento, eles devem apresentar visualmente o que precisa ser
executado. Uma demonstragao visual € muito mais eficiente do que uma
explicagao logica. Demonstrar visualmente a execugao do movimento e
pedir ao atleta que tente se visualizar repetindo aquela agao,
experimentando mentalmente como o seu corpo vai se movimentar, €
extremamente eficaz. Essa vivéncia mental da acao deve ser repetida por
cerca de trés vezes antes da primeira execucao fisica do movimento.

Até as correcoes serao melhores se forem realizadas visualmente em
vez de aplicadas verbalmente. As corregoes e ajustes de movimento
técnico devem ser feitas de forma verbal apenas em um segundo
momento, identificando item a item do que precisa ser melhorado.
Quando as correcoes dos movimentos acontecem inicialmente de forma
verbal, a mente consciente tende a se preocupar excessivamente com
aquela corregao, gerando uma tensao extra, e as vezes € justamente aquele
erro que se comete repetidas vezes. Se o autojulgamento nao estiver
controlado, cada erro sera interpretado com culpa e raiva, abalando a paz
de espirito e permitindo que novos erros acontegam sobre movimentos
simples que antes estavam sendo executados com maestria.

A ansiedade gerada pelo autojulgamento impede que a aprendizagem
aconteca de forma eficiente e promove o desalinhamento interno,
reduzindo a performance e gerando ainda mais erros e travas durante o
treinamento.

A sequéncia ideal para a aprendizagem técnica € a seguinte:

»  Primeira rodada de observagoes visuais por dez vezes;

Vivéncia mental do movimento por trés vezes, tentando imaginar a
experiéncia da execu¢ao do movimento fisico;

»  Execucao real dos movimentos fisicos;



» Segunda rodada de observagbes visuais por mais trés vezes para a
correcao de erros;

»  Vivéncia mental do movimento por mais uma ou duas vezes tentando
perceber como sera o movimento completo com as corregoes e
percebendo como o corpo se movimentara durante essa execugao;

» Correcoes e orientacoes verbais sobre os itens a serem melhorados.

Outra pratica que favorece a aprendizagem técnica é a observacao
visual de atletas de alta performance e a visualizagao mental da execugao
dos mesmos movimentos. A ideia nao é copiar os movimentos dos atletas
a serem modelados visualmente, mas sim encontrar neles uma inspiragao.

O ser humano é dotado de uma capacidade incrivel de modelar e
aprender por meio da observagao, e quando conseguimos absorver
plenamente todos os aspectos de um procedimento técnico, de um
movimento, temos a capacidade de reproduzi-lo de forma inconsciente.

Quando aprendemos a dirigir um carro, o inicio do processo pode ser
complicado, mas com o passar dos anos as pessoas comegam a dirigir sem
pensar sobre o que estao fazendo. Quando estamos aprendendo a
cozinhar, por exemplo, fazer um prato simples como arroz e feijao pode
ser um grande desafio, mas quando aprendemos e praticamos bastante
aquela agao, torna-se absolutamente facil, e executamos o passo a passo da
receita sem nem pensar sobre o que estamos fazendo.

Quando um lutador esta em um combate, os seus movimentos
precisam surgir natural e autonomamente, os golpes precisam fluir
inconscientemente, as defesas precisam ser executadas com precisao e
agilidade; a mente inconsciente € muito mais rapida e completa para fazer
isso do que a mente consciente. Mas a mente inconsciente sé comeca a
atuar quando estamos em um estado interior relaxado, ao mesmo tempo
concentrado, e isso sé é possivel quando nos mantemos no aqui e no
agora, livres de pensamentos e sentimentos que possam nhos tirar o foco.

Quando um jogador de futebol faz um passe em uma jogada de
velocidade, nao da tempo de parar para pensar e calcular conscientemente
a sua velocidade, a velocidade da bola, a velocidade do seu parceiro de
time, o posicionamento de todos os jogadores mais proximos e a forma,
jeito e forca como vai precisar chutar. Aquele passe precisa estar treinado,



e o jogador deve estar plenamente no aqui e no agora, livre de medos e
preocupagoes, relaxado e focado para fazer um passe preciso que coloque
a bola no pé do atacante livre e posicionado para fazer o gol.

Isso acontece em qualquer modalidade de esporte, como basquete,
futebol americano, golfe, volei, jiu-jitsu, natagao, tae-kwon-do, karat€, ténis
de mesa, ténis, e até em atletas maratonistas e velocistas. Os movimentos
técnicos precisam estar muito bem treinados para acontecerem de forma
natural e sem que sejam conscientemente calculados. O inconsciente toma
conta do processo para uma execugao maestral.

Nesse processo, um dos maiores desafios € manter-se isento de
autojulgamento, além de fazer uso da gentileza, valorizar os acertos, ter
calma e paciéncia para aprender com os erros e evoluir sempre.

Esse desafio torna-se especialmente dificil tendo em vista que atletas
de alto desempenho precisam alcancar niveis de exceléncia, lidar com
pressoes e cobrancas internas e externas (da equipe de treinadores, da
familia, dos fas, dos patrocinadores), ter uma rotina intensa de treinos e
ainda manter a gentileza sobre os seus erros, valorizando os acertos e
evolugoes para continuar melhorando.

E como tentar se manter relaxado e focado ao mesmo tempo. Esse
equilibrio entre cobranga e apoio, entre valorizar o acerto e nao descansar
até que os erros estejam eliminados, entre alta performance e
tranquilidade, é desafiador, mas pode ser alcangado em um curto espago
de tempo com o uso dos cinco recursos da Imunidade Emocional.
Portanto, antes de qualquer treinamento, € preciso fortalecer esses cinco
recursos para promover o estado ideal de relaxamento e foco.

COMO LIDAR COM CRITICAS DA
EQUIPE TECNICAE
TREINADORES

Como vocé se sente quando recebe criticas? Dedique um minuto do
seu tempo para pensar em um momento do passado recente no qual
recebeu algum tipo de critica sobre seu trabalho ou sobre os erros que
tem cometido na vida.



Geralmente, as respostas para essa pergunta sao:

»  Me sinto mal! Fico com raiva!

»  Depende. Se a critica for construtiva, eu aceito, mas se for apenas negativa,
eu fico nervoso e irritado.

Comumente, a palavra critica € empregada de forma negativa, mas nao
deveria ser assim. As criticas sao extremamente necessarias e benéficas
quando estamos preparados para recebé-las, fazendo uso dos cinco
recursos da Imunidade Emocional.

Vocé, como atleta, precisa compreender que sua equipe técnica nao
pode parar de critica-lo e sinalizar aquilo que vocé pode aprimorar e
evoluir. Ao receber uma critica, nunca se mantenha na defensiva tentando
se explicar e fundamentar as razoes pelas quais esta certo. A sua primeira
postura precisa ser de gratidao pelo gesto da critica, mantendo a atengao
plena no que esta sendo criticado no seu treinamento ou preparagao. O
seu principal objetivo precisa ser o de tentar compreender, da melhor
forma possivel, o ponto de vista de quem o critica sem a postura do “eu
preciso estar sempre certo’.

A comunicagao entre a equipe técnica nao precisa e nem pode ser uma
disputa, uma briga de egos sobre quem esta certo ou errado, e para isso a
manutencao dos cinco recursos da Imunidade Emocional deve ser nao
apenas para atletas, mas para todos da equipe técnica. Todos estao juntos
com um so objetivo: a evolugao para a vitdria.

Geralmente, atletas e lutadores de ponta, que ja atingiram um nivel de
exceléncia, tém dificuldades em receber criticas. Pessoas muito inteligentes
geralmente apresentam essa dificuldade, de desenvolver uma empatia
minima com o ponto de vista das outras pessoas, pois elas tém excelentes
argumentos para as suas opinioes e estratégias, e isso faz da capacidade de
ouvir as outras pessoas e entender seus pontos de vista um desafio.

Porém, ainda que nao concorde com as criticas alheias e que elas lhe
parecam completamente sem fundamento, tenha a paciéncia de ouvi-las e
compreendé-las para que haja um entendimento claro do que estao
tentando lhe dizer. Tenha a gratidao e a gentileza por aqueles que estao
dedicando tempo e energia para ajuda-lo de alguma forma, mas blinde-se
usando a sua paz de espirito e a sua autovalorizagao.



A capacidade de ouvir é preciosa no desenvolvimento pessoal e
profissional. Vocé pode nao concordar com as opinioes alheias, mas
precisa ter paciéncia e gentileza, mantendo a sua autovalorizagao, para
ouvir o que a sua equipe e pessoas que se importam com vocé tém a dizer.
Se ouvir criticas te incomoda, é preciso treinar esse processo até que seja
uma coisa completamente tranquila. Feche os olhos e imagine uma situagao
em que alguém o critica. Usando a pergunta de outro — Como me sinto
quando alguém me critica? — identifique os sentimentos que surgem e dé as
boas-vindas a eles, para compreendé-los melhor, e entao conecte-se com
os cinco recursos da Imunidade Emocional, recebendo-os de modelos
doadores de fé, paciéncia, paz de espirito, autovalorizagao e gentileza.

Repita esse processo por varias vezes até que se sinta totalmente
confortavel e grato por ter a oportunidade de receber a atencgao de
alguém. Lembre-se que isso é fundamental para o seu aprimoramento e
para a melhoria continua.

COMO ACEITAR UMA
COMPETICAO EM CIMA DA HORA

Na vida, as oportunidades chegam sem avisar, e por vezes vocé nao
estara em sua melhor forma para enfrenta-las. Lembro quando Michael
Bisping aceitou uma disputa com Luke Rockhold em cima da hora e
conquistou o cinturao dos meio-médios do UFC. Se ele tivesse recusado a
luta, nao teria tido a chance de ser campeao.

Sao trés as agoes que vao manté-lo em estado de constante
preparagao, ainda que em um ritmo mais leve do que quando estiver se
preparando para uma competicao planejada:

» Conexao com o cartaz dos sonhos: alimente o desejo de
realizar os seus sonhos continuamente. Vivencie mentalmente e
conecte-se com a alegria da realizagdo dos seus sonhos. O seu
sonhador interno precisa chamar o realizador para o foco nas
acoes estratégicas rumo ao sucesso.



» Condicionamento do critico interno apoiador,
incentivador: mantenha altos padroes de exceléncia junto com a
gentileza (parabéns, calma e evolua). O seu critico interno precisa
empurrar o realizador para uma superagao continua (evolua),
gerando uma valorizacao dessa evolucao, uma alegria (parabéns), e
sempre aprendendo com os erros, com paciéncia e tranquilidade
(calma). Essas agoes vao fortalecer ainda mais o sonhador interno e
permitir que ele transforme o desejo de realizar os sonhos em forga
de vontade, que sera convertida em mais agoes.

» Conexdao com os modelos da Imunidade Emocional e
com as trés partes internas: crie uma sensagio de presenca
dos seus modelos doadores, para manter seus padroes de exceléncia
sempre altos e para cultivar seu alinhamento e equilibrio interior. E
como se vocé realizasse um encontro com essas pessoas, e cada uma
delas o inspirasse todos os dias a se superar continuamente e a hunca
ficar na zona de conforto.

Executar essas trés praticas continuamente é o segredo para manter a
motivagao constante e as agoes firmes. Muitos atletas largam tudo quando
estao no periodo de férias, logo apds a fase de lutas ou jogos, e o
condicionamento fisico fica prejudicado por uma alimentacao desregrada e
pela falta de exercicios fisicos e treinos. Para que a forma fisica seja
recuperada e as habilidades técnicas voltem a ficar afiadas, sao necessarios
ainda mais tempo e esfor¢o do que se elas tivessem sido cuidadas
continuamente. Ninguém aguenta ficar 100% do tempo em um ritmo de
treinamento intenso ou de dieta restritiva, mas ha que se encontrar um
equilibrio, uma maneira de manter um ritmo minimo de condicionamento
fisico.

Relaxar, descansar e ter um tempo de folga € necessario, sem sombra
de duvidas. Mas também é necessario que esse tempo de descanso seja
dosado e prudente, sem exageros, para evitar a perda do ritmo e da
continuidade da evolucao técnica.

Para lidar com as pressoes de um desafio aceito sem estar na melhor
forma fisica, vale muito a pena aplicar, de modo direcionado, os cinco
recursos da Imunidade Emocional e o alinhamento das trés partes internas.
Comece usando a pergunta de ouro — Como estou me sentindo sobre esse



desafio? — para identificar e dominar por completo qualquer pensamento
ou sentimento negativo.

B

Fé: para eliminar o medo de niao dar tempo de se preparar. Se o
tempo para a preparac¢ao para a luta ou jogo é curto, nao desperdice
ainda mais tempo e energia se preocupando e se desgastando com o
medo e a inseguranga. Comprometa-se em fazer o seu melhor, no seu
tempo, buscando a superagao de limites, mas respeitando a sua
humanidade (gentileza).

Paciéncia: vocé sabe que o tempo de preparagio é curto, e que
provavelmente nao vai conseguir chegar na sua melhor forma fisica.
Em vez de se preocupar sobre como se apresentara, dedique-se a
aproveitar cada momento de treino disponivel, relaxar durante a
aprendizagem e evoluir continuamente. O treinamento, quando
realizado com a preocupacao sobre o tempo disponivel, gera uma
ansiedade desnecessaria. Vocé estara desperdicando ainda mais o
pouco tempo que tem. Relaxe sobre o tempo, confie na sua equipe e
no seu treinamento e, principalmente, lembre-se de quem vocé é, das
suas conquistas e da sua historia (autovalorizacao).

Paz de espirito: tente cultivar a calma inabalavel para se manter
concentrado no seu treinamento, com o foco nas suas agoes, no aqui
e no agora. Aproveite cada momento da sua preparagao com a
tranquilidade absoluta de fazer o seu melhor e confiar no seu trabalho
e na sua capacidade.

Autovalorizacao: alegre-se pela oportunidade, cultive a gratidao
pelo seu momento de vida e da sua carreira, lembre-se de tudo o que
fez, superou e conquistou para chegar até aqui.

Gentileza: tenha em mente que vocé nao precisa ser perfeito, basta
dedicar-se a fazer o seu melhor e confiar na sua capacidade. Busque a
sua exceléncia, mas nao se cobre tanto. Valorize as suas acoes em
busca da superagao continua.

COMO SUPERAR PROVOCAGOES



Provocagoes sao bastante comuns em todos as modalidades esportivas.
E muito normal ver os atletas se provocando nas redes sociais e criando
um ambiente hostil entre as equipes. O problema ocorre quando essas
provocagoes conseguem abalar o atleta de tal forma a tirar sua paz de
espirito, bem como os demais recursos da Imunidade Emocional.

A intencao clara de uma provocacao é, além de promover o evento,
jogo ou luta, abalar o alinhamento interno do oponente, permitindo que
sejam criados sentimentos como medo, raiva, inseguranga.

Atletas que promovem mais os seus jogos ou lutas com provocagoes
aos outros atletas ou equipes acabam ganhando mais visibilidade na midia,
e essas cutucadas mutuas comegam com comentarios bobos, como uma
briga de crianga, até que algo seja dito de uma forma que ofenda
verdadeiramente um dos lados. O lado ofendido se sentira no direito de
retribuir a falta de gentileza, e esta declarada a guerra.

O segredo ¢ ativar os recursos da Imunidade Emocional para que essas
provocagoes esbarrem na sua paz de espirito, na sua autovalorizagao e até
na sua gentileza, para que vocé nao se sinta ofendido sobre qualquer
comentario, conseguindo responder as provocagoes com estratégia e
completo dominio das emogoes.

Quando se sentir atingido por uma provocagao, mantenha o siléncio e
respire fundo, conectando-se abundantemente com os cinco recursos da
Imunidade Emocional, a fim de dominar totalmente qualquer sentimento
que o esteja abalando, e s6 depois da promocgao desse autodominio pense
em alguma resposta.

Geralmente, as acdes tomadas no calor da hora sio perigosas. E
preciso uma vida para se construir uma imagem, mas segundos para
destrui-la. Sobram exemplos de pessoas que adquiriram uma visibilidade de
exceléncia e que destruiram suas carreiras com um comentario impensado.
Pensar antes de falar pode priva-lo de grandes prejuizos, e ainda traz
grandes beneficios; uma vez que a palavra é dita, ela é como a flecha
disparada: nao tem volta.






CAPITULO 6

TURBINE SUA CAPACIDADE
DE REALIZAGAO
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Muitas pessoas me contratam com a expectativa de melhorar o nivel
de disciplina em suas vidas. Elas querem realizar mais em menos tempo,
sabem o que precisa ser feito, mas nao conseguem executar o obvio.

A primeira pergunta é:
De zero a dez, qual é o seu nivel de disciplina?

O que muitos desconhecem é que a falta de disciplina €, na verdade,
uma consequéncia externa de uma série de fatores internos desajustados.
Quando as pessoas promovem esse alinhamento interno, ser disciplinado é
algo espontaneo e até facil, porque quando fazemos as pazes conosco,
passamos a ficar de bem com o universo, e as coisas comegam a acontecer
em nossa vida. Nao adianta colocar um motor potente no carro se o freio
de mao estiver puxado.

Portanto, antes de criar aquilo que vai te ajudar a ter cada vez mais
disciplina, é fundamental eliminar o que reduz a sua energia interna e a sua
capacidade de acao. Ao tentar criar os fatores propulsores da disciplina
quando os fatores limitantes ainda existem, ocorrem alguns conflitos
internos, podendo gerar mais autossabotagem, procrastinagao, frustragoes
e desanimo.

Os seus comportamentos sao guiados pelas suas crencas, valores,
pensamentos e, sobretudo, sentimentos. Um dos grandes problemas ¢ a
falta de habilidade e até de tempo dedicado para se conectar, compreender
e lidar com esses pensamentos e sentimentos. Porém, quando vocé
consegue fazer isso, vocé da o primeiro e mais importante passo rumo ao
autocontrole e a Imunidade Emocional.

A ideia é promover uma disciplina autonoma e natural.

»  Autonoma: sem a necessidade de intervencao ou incentivo de outras
pessoas.

»  Natural: algo que seja da sua natureza, uma disciplina de um jeito bom
que lhe faga bem.



Preparando as mudancgas para a
disciplina:

>
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Como seria se vocé fosse a pessoa mais disciplinada que conhece?
Como seria se acordasse amanha com uma disciplina excelente!?
O que isso mudaria na sua vida!?

O que vocé conseguiria realizar com mais disciplina?

Quais sao os outros beneficios que vocé teria com o aumento do seu
nivel de disciplina?

Quais sao os prejuizos trazidos pela falta de disciplina?

Como vocé se sente quando se da conta da sua indisciplina e das
consequéncias dela na sua vida?

Quantas vezes ja tentou melhorar a sua disciplina e falhou?

Vocé acredita que pode mudar a sua vida e ter uma disciplina plena?

Por favor, nao passe batido por essas perguntas. Cada uma delas tem

uma fungao na superagao das suas dificuldades para desenvolver sua
disciplina.

A origem da disciplina

B

E comum as pessoas ouvirem os seguintes conselhos dos mais velhos:

E preciso ter disciplina para realizar os seus objetivos de vida.

A menor distancia entre os seus sonhos e a realizacao deles é a
disciplina.

Disciplina é aquilo que vai transformar desejo em realidade.

Mas eles geralmente se esquecem de dizer como ter disciplina e como

persistir e fazer isso por tempo suficiente até que as coisas deem certo.
Pergunte a qualquer pessoa indisciplinada sobre a importancia de té-la, e



ela vai responder: Tenho que ter, ndo tenho e tenho raiva de quem tem, pois
sou doido pra descobrir esse segredo!

Aqui, vocé esta descobrindo caminhos que pode trilhar ou utilizar
como um modelo para transformar sua vida. Mas nao espere receber
respostas prontas. As melhores coisas que tenho para lhe dizer sao
perguntas que vao fazé-lo pensar e entender mais facilmente aquilo que, la
no fundo, de alguma forma, vocé ja sabe.

“Ha algo que vocé sabe, mas ndo sabe que sabe
e quando descobrir isso, vai ter um sono tranquilo.”

Milton Erickson

O combustivel da agao é o desejo, mas querer nunca foi poder. Tanta
gente quer muita coisa e nao consegue fazer dar certo, nao € mesmo!? Elas
até tentam — do jeito delas, mas falta algo (que por vezes passam a vida
toda procurando), algum segredo, alguma agao secreta, um ingrediente que
faz as coisas funcionarem e darem certo, proporcionando mais realizagoes,
conquistas, dinheiro e sucesso.

Indisciplina

“Eu sei o que preciso fazer, tenho todas as condigoes necessarias, mas
nao fago.” Essa € uma frase comum entre as pessoas que precisam
melhorar a disciplina, e ainda mais comum ¢é o autojulgamento nada gentil
em decorréncia do nao cumprimento das metas estabelecidas. Isso tudo é
acentuado pela culpa por nao haver qualquer justificativa minima para esse
comportamento.

Entao vem a procrastinagao, que ocorre quando alguém consegue uma
boa desculpa para nao executar as agoes planejadas. No fundo, essa
procrastinagao é uma fuga, mas pelo menos ha uma desculpa socialmente
aceita, usada como um anestésico para a consciéncia pesada. Mas quando
nao ha uma boa desculpa para a procrastinagao, a culpa entra livre na
consciéncia, e o autojulgamento ataca a autoimagem, criando um ciclo de
ansiedade e indisciplina. Quanto mais vocé se culpa, maior é o gasto de



energia emocional, maior € o enfraquecimento da autoimagem, e quanto
mais vocé se percebe pequeno, incompetente e incapaz, mais o
sonhador interno se enfraquece, fornecendo cada vez menos forga para
o realizador.

Essa situagao € como se vocé estivesse sem forgas para comer e, como
nao come, fica cada vez mais fraco. Vocé pode estar com uma carga de
desanimo enorme, e quanto mais procrastina e menos age, mais o
desanimo aumenta.

EXERCICIO PARA ROMPER O
CICLO DE PARALISACAO PELA
ANSIEDADE E PELA
INDISCIPLINA

Antes mesmo de usar a pergunta de ouro sobre como se sente por
estar com esse bloqueio na vida, é necessario promover uma conexao
forte com os cinco recursos da Imunidade Emocional, de tal forma a
promover uma espécie de anestesia e desconexao com a realidade, apenas
para restabelecer o equilibrio interior e depois poder encarar os
pensamentos, sentimentos, crengas e bloqueios que estao lhe travando.

E preciso se conectar com alguns modelos de cada
recurso de forma intensa e especial. Defina alguns modelos
de fé e encha-se dela, percebendo esse recurso por todo o
seu corpo. Mas nao tenha pressa, use a sua respira¢ao para
fortalecer a fé em detalhes. Perceba a sua confianca sendo
fortalecida por essa fé que vem de mais de um modelo
doador, sinta essa fé que lhe traz calma, equilibrio, limpeza,
regenera¢ao, saude, amor, cura e o sentimento de protec¢ao
e cuidado, de que vocé nao esta s6 para superar os desafios
da vida. Conecte-se com a fé, visualizando a cor dela lhe
envolvendo completamente, como se estivesse
completamente tomado por uma fé que o transforma,
imuniza e fortalece, como se estivesse embaixo de um
chuveiro que lhe da um banho de fé.



Depois da fé, vocé pode se conectar com a paciéncia de uma forma
plena, recebendo esse recurso de modelos doadores diferentes, pessoas
que lhe inspirem paciéncia, tranquilidade, calma, equilibrio, serenidade. Use
a sua respiragao para permitir que a cor desse recurso entre em vocé e
flua em cada canto do seu corpo. Faca isso com gentileza, percebendo a
sua paciéncia se conectar com a sua fé, e permita que esses dois recursos
unidos lhe tragam uma sensagao de total preenchimento de fé e paciéncia,
nao deixando espago para mais nada.

Agora, vocé pode se conectar com a paz de espirito que vem dos seus
modelos doadores. Essa € a blindagem que deixa la fora aquilo que nao lhe
faz bem aqui dentro. Receba cada modelo doador que vai Ihe transmitir o
recurso da paz interior com um sorriso e um abrago caloroso, e sinta
gratidao por receber e permitir que essa paz de espirito o transforme,
imunize, proteja e até fortalega com um equilibrio inabalavel. Respire
profundamente e perceba como é receber diferentes tipos de paz de
espirito e sinta esses recursos fluirem protegida e confortavelmente por
todo o seu corpo.

Vocé pode perceber como é conectar a sua fé com a sua paz de
espirito e também com a sua paciéncia, mantendo todos os modelos
doadores desses trés recursos a sua volta, se conectando com cada um
deles. Cultive e permita que esses recursos em especial cres¢cam cada vez
mais em vocé.

Antes da autovalorizagao, vocé pode se conectar com o recurso da
gentileza, a capacidade de se perdoar pelos seus erros e de nao se exigir e
se cobrar tanto. Reforce a sua capacidade de perdao recebendo esse
recurso de modelos doadores especificos para o perdao. Sem pensar em
uma situagao especifica, decida se perdoar e afirmar para si mesmo que
voce nao é perfeito, que ninguém &, que todo mundo erra e que pode
aprender com os seus erros, sem culpa. Cultive essa gentileza para limpar
todo o rancor que pode estar sendo alimentado por um conjunto de
crencgas e valores que nao fazem mais sentido para vocé.

A autovalorizagao pode ser reforgada pela releitura da sua historia,
lembrando-se de tudo o que ja conquistou e superou na vida. Use as boas
lembrancas do passado para fortalecer a autovalorizagao e também
concentre-se nos itens do seu cartaz dos sonhos, percebendo a alegria da
realizacao de cada item do seu futuro. Valorize as suas a¢oes do presente e



reconhega que nao precisa ser perfeito para realizar os seus objetivos de
vida, mas que pode ser cada vez melhor, aprendendo com os seus erros e
evoluindo sempre.

Essa sequéncia de conexao com os varios modelos doadores dos
recursos da Imunidade Emocional precisa ser realizada até que voceé se
sinta bem e com tranquilidade para usar a pergunta de ouro e identificar
como esta se sentindo.

OS SEGREDOS DA DISCIPLINA
INABALAVEL

Imagine que o seu nivel de disciplina é a carga de uma bateria, uma
pilha recarregavel. Para ter energia (disciplina), basta fazer duas coisas:
I. Eliminar tudo o que esta descarregando a sua bateria;

2. Conectar a sua bateria a fontes de energia.

Essa bateria interna traz a nossa for¢a de vontade pronta para ser
transformada em agoes, porém, por problemas com o alinhamento interno
e com a baixa da Imunidade Emocional, vem a ansiedade, que funciona
como se fosse um curto-circuito nessa bateria. Um curto-circuito pode ser
provocado em uma pilha ao conectar um fio (condutor) direto nos polos
positivo e negativo da pilha (em cima e embaixo dela). Se fizer essa
experiéncia, vocé vai perceber que ela vai esquentar e, se a carga da
bateria for muito alta, esse fio pode derreter.

E algo parecido com o que acontece internamente
quando permitimos que esse curto-circuito da ansiedade
consuma as nossas energias. O mais perigoso é que, quanto maior a
energia interna, mais forte e maiores poderao ser os danos desse curto-
circuito. Quanto maior a forca de vontade, quanto mais acoes
forem executadas, maiores tenderao a ser as expectativas
pelos resultados e, portanto, maior sera a frustracao pelo
insucesso.



“Vai, e se der medo, vai com medo mesmo.”

Essa € uma das frases mais absurdas que circulam nas redes sociais — e
que até é proferida por pessoas de referéncia. O correto seria: “Vai, e se
der medo, aprenda a superar o seu medo.”

Imagine a seguinte analogia: o medo e a ansiedade gerada por ele sao
como o freio de mao levantado de um carro. Entao, chega o génio que
pensou na frase acima e diz “Vai, e se o freio de mao estiver levantado, vai
com o freio de mao levantado mesmo!”, quando o correto seria: “Vai, e se
o freio de mao estiver levantado, aprenda a baixar o freio de mao!”

O que acontece com um carro se vocé comegar a dirigi-lo com o freio
de mao levantado? A peca que tenta travar o carro vai comegar a
esquentar de tal maneira que sera danificada, vocé ganhara muito menos
velocidade e gastara muito mais combustivel. Prejuizo, prejuizo, prejuizo.
Essas sao as consequéncias de nao se dominar a ansiedade antes de tentar
apertar o acelerador da sua vida (que é a disciplina) e fazer com que o
carro do seu sucesso comece a andar cada vez mais rapido.

MOTIVAGAQ + ANSIEDADE = FRUSTRAGAO!

Justamente por isso, decidi falar sobre disciplina somente apds explicar
os recursos da Imunidade Emocional e o alinhamento das trés partes
internas. Livre-se da ansiedade e aproveite toda a sua energia para realizar
suas metas de forma leve e cada vez mais eficiente, conseguindo melhores
resultados em menos tempo e com menos esforgo e desgaste.

Sobre o que pode estar descarregando a sua bateria, ja tratamos varias
ferramentas para que vocé consiga dominar os pensamentos e sentimentos
que podem gerar ansiedade, tais como: falta de autoestima, impaciéncia,
cobranca interna excessiva, culpa excessiva, inseguranga pela falta de
controle dos medos etc.



Agora vamos explorar as estratégias que vao manter a sua bateria
interna carregada. Retomo as ferramentas ja descritas anteriormente para
que vocé as mantenha sempre em mente, aprimorando o seu uso em
todos os aspectos da sua vida:

»  Cartaz dos sonhos;
» PARABENS! (da triade Parabéns, Calma e Evolua);

»  Alinhamento das trés partes internas.

A estratégia aqui € usar cada uma dessas ferramentas para preservar a
energia interna e para gerar conexao com fontes adequadas a fim de
manter a sua bateria sempre carregada.

Vocé ja se perguntou por que a maioria das pessoas nao consegue
manter a disciplina por muito tempo? Simplesmente porque elas dao uma
carga na sua bateria interna, mas nao cuidam de eliminar aquilo que drena
e desperdica essa energia, ou seja, a ansiedade, e elas também nao estao
atentas em manter essa bateria conectada as fontes de energia.

Proposito

Para qualquer agao que estiver executando, verifique seu grau de
motivacao. Pode parecer uma agao simples e insignificante, mas é
fundamental para que possamos encontrar propdsito em tudo o que
fazemos. Agora, eu pego que voce se faga a pergunta: Por que eu estou aqui?

Por exemplo: algumas pessoas assistem a uma aula e nao se conectam
com o seu proposito, ou seja, nao veem sentido naquilo. Se vocé vai
assistir a uma aula pensando somente na matéria, talvez ela se torne chata
ou desinteressante, mas se compreender o significado maior de fazer um
curso com exceléncia e as consequéncias positivas disso no seu futuro,
provavelmente aquela agao sera realizada com muito mais energia, gerando
satisfacao e realizagao. Quando conseguimos atribuir um significado maior
a uma acao, ela nos traz o prazer de nos aproximarmos cada vez mais da
realizacao dos nossos objetivos.



Certa vez, ouvi um relato de um experimento no qual dois grupos de
pessoas foram selecionados para a montagem de bonecas. O primeiro
grupo receberia 100 reais e teria que montar as bonecas por no minimo
uma hora. O segundo grupo nao receberia absolutamente nada, e nao
tinha um tempo determinado para montar as bonecas. Havia algumas
roupas para as bonecas em um local da sala de montagem, mas eles nao
receberam qualquer orientagao sobre como vestir as bonecas. O detalhe é
que falaram apenas para o segundo grupo que aquelas bonecas seriam
entregues a criangas carentes em um hospital especializado no tratamento
do cancer.

Qual dos dois grupos vocé acha que montou mais bonecas? Se o seu
palpite € o segundo grupo, aquele que nao receberia nada para montar as
bonecas, vocé acertou. As pessoas do primeiro grupo se limitaram a
montar as bonecas por exatamente uma hora, e muitas delas apresentavam
defeitos. As pessoas do segundo grupo montaram muito mais bonecas, por
muito mais tempo; elas tiveram o cuidado de vestir as bonecas, arrumaram
um papel de embrulho para fazer um presente e ainda escreveram um
cartao com uma mensagem positiva para cada uma delas.

Quando temos o senso de propdsito, nos apoderamos da missao, do
significado maior que cada agao tem, e isso nos permite gerar um
comprometimento maior sobre cada etapa do processo, além de
proporcionar uma valorizagio especial do que estamos fazendo. E como se
o critico interno estivesse parabenizando o realizador pelas suas
acoes, e o sonhador revigora as energias ao perceber que algo de valor
estad sendo realizado para a sua vida e para a realizacao dos seus sonhos.

Muitas pessoas me perguntam qual o motivo de sempre comegarem
algo na vida e nao darem continuidade, e eu sempre respondo que é pela
falta do senso de proposito. Quando percebemos as consequéncias futuras
das nossas ag¢oes e alinhamos de maneira estratégica as trés partes internas
para que elas se engajem sobre aquela missao, as nossas a¢coes geram ainda
mais energia pelo prazer das realizagoes e avancos.

De certa forma, esse alinhamento fortalece também os cinco recursos
da Imunidade Emocional. O primeiro deles, a fé, esta ligado ao senso de
proposito, ao entendimento de que nao estamos executando uma simples
acao, e sim contribuindo para uma realizagao maior. Tendemos a ter mais
paciéncia quando percebemos que as coisas estao evoluindo no seu tempo,



e que todo aquele esforco sera recompensado com algo significativo. A paz
de espirito € um recurso fortalecido para que possamos permanecer
tranquilos quando as coisas derem errado e persistir para fazer dar certo
até dar certo. Ainda que as coisas estejam dando errado sobre algum
projeto de vida seu, vale a pena manter a calma, valorizar os acertos,
aprender com os erros, com paciéncia e gentileza, para evoluir cada vez
mais em diregao ao sucesso. A autovalorizagao traz o sentido de que as
agoes que executamos tém um significado para nods, ainda que as outras
pessoas nao percebam o valor delas ou nao compreendam a importancia
daquela realizagao.

Portanto, sempre que for comecar qualquer agao do seu dia, pergunte-
se:

Por que estou fazendo isso?

Por que estou comendo?

Para me manter saudavel e cuidar de mim mesmo. Este é um exercicio
de amor-proprio.

Por que estou conversando com meu filho?

Para que ele se torne uma pessoa feliz, de sucesso, equilibrada,
confiante, capaz de superar os desafios da vida e realizar os seus sonhos.

Por que estou trabalhando nisso?

Para trazer resultados, solugoes para a vida das pessoas.
Por que estou estudando isso?

Para realizar os meus objetivos de vida.

Por que vou fazer esses exercicios fisicos?



Para cuidar da minha saide, me superar fisica e mentalmente, para que
eu tenha uma imagem bonita e atraente.

Por que vou ler esse livro?

Porque ele vai me trazer conhecimentos, vai me ajudar a encontrar
solugoes para certos problemas e me permitir aproveitar oportunidades
importantes para mim.

Por que vou aprender um novo idioma?

Para poder me realizar pessoal e profissionalmente, viajar o mundo,
aprender mais e aproveitar oportunidades de negocios, conseguir novos
empregos ou hovos clientes.

A forga do propésito é demonstrada quando se observa uma mae ou
um pai cuidando dos seus filhos. E uma doagao imensa, sao noites em claro
por varios meses e uma vida inteira de oragoes em favor deles.

Encontre um proposito, uma motivagao, em cada uma das suas agoes,
em cada etapa do seu dia, e vocé vai experimentar uma vida muito mais
cheia de energia e de alegria de viver, pois quando se vive com a
compreensao de que tudo o que fazemos esta transformando a nossa vida,
viver se torna maravilhoso, e cada dia passa a ser percebido com muito
mais gratidao e entusiasmo.

Seu foco esta na dor ou nos
objetivos?

Seguindo a mesma linha e propésito, lembro-me de quando recebi a
minha faixa roxa no jiu-jitsu. Naquela época, eu ainda era um faixa-azul, a
segunda graduacao de faixas, e estava muito cansado pela correria da
faculdade e do trabalho. Tinha pedido ao meu professor, Diojone Farias,
para pegar leve no treino do dia. Ele recebeu o meu pedido com um
sorriso do qual jamais me esquecerei, aquele sorriso que diz: “Eu nao vou



lhe dar o que vocé esta me pedindo, e sim aquilo de que vocé mais precisa.
Deixa comigo.”

Logo no comeco do treino, ele falou que estdvamos precisando dar um
gas, e que teriamos que fazer tudo dez vezes. Faziamos cem polichinelos;
hoje, seriam mil. Eram apenas cinquenta abdominais; agora, quinhentos.
Eram somente dez flexoes de brago; hoje fariamos cem. Depois de uma
série longa de exercicios, ele criou um circuito incluindo agachamento,
fazer barras segurando na lapela do quimono, saltos sobre obstaculos e
outras atividades.

Quando a parte dos exercicios fisicos acabou, chegou a hora da alegria,
o momento dos combates com parceiros de treino. A regra era: quem esta
cansado senta na parede da direita; quem vai lutar, senta na parede da
esquerda. Eu fui me arrastando para a parede do descanso, e logo que
cheguei, ele chamou: “Felipe, vem aqui descansar com esse faixa-preta de
120 quilos”. Na época, eu pesava cerca de 85 quilos, e aquele combate foi
um massacre. Eu devo ter sido finalizado umas dez vezes em cinco
minutos, e fiz o que pude para me defender.

Finalizado o primeiro combate, voltei tranquilo para a parede do
descanso, e o professor insistiu: “Felipe, vem descansar aqui com esse
faixa-marrom”. Como faixa-azul, eu nao tinha muitas chances contra o
faixa-marrom, e fiz o que pude para nao ser finalizado tantas vezes — sem
muito sucesso.

Depois do segundo combate, eu estava completamente acabado, mal
conseguia ficar de pé. Quando a exaustao fisica chega forte em um treino
de jiu-jitsu, vocé nao consegue respirar direito, nao consegue pensar, e
fechar a mao seria um desafio pela fadiga dos musculos do antebrago. Eu
nem arrisquei ir para a parede do descanso. Fiquei deitado, parado, imovel,
na esperanca de que Deus iluminasse o coragao do meu professor e ele
nao me chamasse mais para lutar com ninguém. Parece que Deus e o
Diojone estavam decididos a testar os meus limites naquele dia. Como
fiquei em um local de luta, o professor ja colocou na minha frente um
garoto de dezesseis anos, também faixa-azul. O problema é que ele era um
campeao de natagao, com um condicionamento fisico de atleta profissional.
O sujeito nao cansava por nada nesse mundo, ainda que fizesse varios
combates em um mesmo treino. Decidi partir para cima e dar tudo (o que
sobrava) de mim para fazer o melhor combate possivel. A cada finalizagao



que eu conseguia sobre ele, ele revidava e me finalizava na préxima rodada.
Eu estava tomado por uma raiva controlada, um desejo de vencer, uma
determinagao absoluta para deixar de lado o cansago e focar no combate.
Depois daquela exaustiva maratona contra o faixa-azul campeao de
natacao, quando a luta acabou, fiz tudo o que pude para ficar de pé, olhar
para o meu professor e perguntar para ele: “Quem é o préximo?”

Naquele momento, ele parou o treino, reuniu os alunos e anunciou que
eu tinha acabado de ganhar a faixa roxa. Na mesma hora, eu me sentei no
chao e chorei. O choro foi de alegria pela superagao, foi de cansago, foi de
perceber que naquele treino eu nao estava transformando o meu corpo ou
as minhas habilidades técnicas para lutar, e sim a minha mente. Quando
recebi a faixa roxa, Diojone me disse algo de que me lembro todos os dias:
“No seu proximo treino, lembre-se por que vocé esta aqui. Para se
transformar em uma pessoa melhor, nao para sair daqui a mesma pessoa.
Nao venha para ca com o foco na sua dor, e sim nos seus objetivos.”

ALIADOS DA DISCIPLINA

Quem sdo os seus aliados na vida?
Com quem vocé pode contar para superar
os seus desafios e dificuldades e realizar os

seus objetivos?

Os relacionamentos sao os nossos maiores ativos. Ganhar dinheiro e
ter sucesso fica muito mais facil quando se tem relacionamentos com
pessoas que podem ensinar ligoes estratégicas preciosas, que por sua vez
trazem excelentes beneficios e evitam grandes prejuizos. Por meio dos
seus relacionamentos, vocé podera ter excelentes e Unicas oportunidades,
que podem mudar completamente a sua vida.

E sera que a sua saude esta ligada aos seus relacionamentos? Claro que
sim. Por meio dos seus relacionamentos, é possivel manter habitos



saudaveis, como dieta e academia, praticar um esporte e até evitar o uso
de drogas. Se quiser aumentar as chances de manter a regularidade em um
esporte ou a frequéncia em uma academia, basta marcar com alguém, um
amigo, namorado ou familiar; pois o compromisso de fazer isso em
conjunto ira motivar os dois a seguirem em frente.

Eu poderia citar aqui, sem exagero, centenas de exemplos de situagoes
em que os relacionamentos que tive a alegria de fazer na minha vida me
ajudaram a superar enormes dificuldades, a realizar grandes objetivos e a
criar e aproveitar excelentes oportunidades.

O fato € que, quando se aprende a construir e cuidar dos
relacionamentos, quer seja na familia, nos estudos, no trabalho, na vida
social e até na area afetiva, a vida muda, de forma estratégica, em varios
aspectos, inclusive no favorecimento da realizagao dos sonhos.

Mas essa construgao e cuidado dos relacionamentos precisa ser sincera
e genuina. O que n3o falta sao pessoas interesseiras que s6 pensam em
manter um relacionamento pelos ganhos que ele trara. Nesse sentido, o
primeiro passo que aprendi foi ensinado por Don Corleone, no filme O
Poderoso Chefdo: dé antes. Quando vocé toma a iniciativa de ajudar as
pessoas, elas naturalmente sentirao vontade de retribuir. E se vocé faz de
coragao, ajuda as pessoas sem esperar nada em troca, o universo trata de
devolver tudo o que vocé faz em quantidade ainda maior.

Sempre ha o equilibrio entre o que se da e o que se recebe do
universo. Se esta recebendo pouco do que precisa ou espera da vida,
provavelmente nao esta dando ou contribuindo o suficiente ou da forma
mais eficaz. Se quer receber mais apoio, incentivo e até valorizacao, apoie
mais as pessoas, incentive-as mais e valorize ainda mais aqueles que tiver a
oportunidade.

Vocé pode ter uma boa conversa com cada pessoa que pode vir a ser
um aliado seu. Nessa conversa, é interessante conversar sobre os sonhos
dela e sobre como vocé pode contribuir para ajuda-la a realizar cada um
deles. Mantenha o foco na outra pessoa e no que vocé pode fazer para
ajuda-la de alguma forma, nem que seja deixando de fazer algumas coisas
que poderiam atrapalhar.

Talvez seja interessante, apos essa conversa, elaborar um cartaz dos
sonhos para essa pessoa e da-lo de presente para ela. Uma alternativa é
convidar a pessoa para elaborar o cartaz junto com vocé. Quando esse



cartaz estiver finalizado, imprima-o e entregue-o,
oferecendo sua ajuda e pedindo a ajuda dessa pessoa para o seu.

Isso pode funcionar com algumas pessoas, com outras nao, mas vocé
sO vai saber o resultado se arriscar e tentar. Como ja escrevi antes,
algumas pessoas vao ignorar essa agao, outras vao rir e desdenhar, mas
algumas vao comprar a ideia, e estara criada uma corrente do bem. O
garimpeiro que nao suporta encontrar o barro e as pedras nao tera a
alegria de encontrar ouro. Garimpe os seus aliados do sucesso, converse
com as pessoas, abra o seu coragao e coloque-se a disposi¢ao para fazer a
diferenca na vida delas.

E impressionante como pessoas que moram em uma mesma casa,
como pais e filhos, irmaos, conjuges, ou entao colegas de trabalho que
dividem a mesma sala por anos sao completos estranhos e nao sabem
quase nada sobre os sonhos uns dos outros, os desafios e dificuldades em
suas vidas.

Para mudar isso, fortaleca os cinco recursos da Imunidade Emocional e
livre-se do medo do julgamento alheio.

» A paz de espirito ajuda a impedir que as criticas e reagdes negativas
o atinjam. Algumas pessoas hao conseguirao entender o que vocé esta
fazendo e vao interpretar a sua agao das mais diversas formas
possiveis. Alguns vao chama-lo de interesseiro e dizer que esta
oferecendo ajuda para realizar o cartaz dos sonhos deles com o
interesse de ser ajudado. Decida nao pegar o negativismo das outras
pessoas para vocé. Deixe la fora o que nao ¢ seu e aquilo que nao lhe
faz bem.

» A autovalorizagdo vai ajudi-lo a lembrar-se de quem vocé é, do seu
valor. Perceba o valor de tentar transformar a vida das pessoas e
também de transformar e melhorar a sua vida. Nessa corrente do
bem, todos ganham.

» A paciéncia vai ajudi-lo a persistir diante dos insucessos se as
pessoas nao comprarem a ideia da troca de cartaz dos sonhos e de
apoio mutuo. Esse sera um recurso essencial para aguentar a
intolerancia das outras pessoas e tentar trazer o maximo de pessoas
possivel para essa corrente do bem.



» A gentileza sera necessaria para que vocé nao julgue as outras
pessoas se elas nao aceitarem essa ideia e para que seja gentil com
elas, ainda que elas nao sejam gentis com vocé. Perceba que cada um
da o que tem, o que pode dar, e talvez algumas pessoas nao estejam
dispostas a lhe dar apoio, ainda que vocé as apoie. Continue apoiando
assim mesmo.

» A fé vai ajuda-lo a perceber que essa corrente de incentivo e apoio
para a promogao de mudangas, superacao de dificuldades e realizagao
de sonhos é muito maior do que os seus proprios sonhos. As
transformagoes de uma pessoa inevitavelmente comegam a favorecer
as transformagoes de outras pessoas. Acredite, persista e faca dar
certo até dar certo.

Sempre que um aliado seu comegar a agir mais pela cobranga do que
pelo apoio, faga uso do recurso da paciéncia e converse com ele, para
ajuda-lo e incentiva-lo de forma positiva. Muitas pessoas acham que vao
ajudar os outros pela cobranga negativa: “Vocé vive prometendo e fazendo
planos, mas nunca faz nada direito!”

Contudo, na verdade, os seus aliados precisam funcionar como
criticos apoiadores, atendendo aos trés requisitos do critico interno
apoiador. Oriente-os sobre a necessidade dos parabéns, da valorizagao e
do reconhecimento das agoes positivas, interna e externamente, para si
mesmo e para os outros. Converse sobre a necessidade da calma, para
que aprendam com gentileza e paciéncia sobre os erros, insucessos e
resultados insatisfatorios. Por fim, explique que é necessario evoluir, para
que sugestoes de melhoria sejam dadas de forma positiva, para que aquilo
que esta bom fique ainda melhor, e que aquilo que esta ruim seja superado
e melhorado de vez.

Muitas pessoas nao pedem ajuda, nao compartilham o seu cartaz dos
sonhos e nao iniciam as agoes para a criagao dessa corrente de apoio
mutuo pelo medo de receberem mais cobranga do que apoio, mais pressao
do que incentivo. Mas uma boa conversa com uma dose de paciéncia e
persisténcia pode ajudar a transformar esse comportamento. Perceba que,
mesmo que vocé nao convide as pessoas para participar desse processo,
elas naturalmente tendem a agir com o padrao de comportamento de
cobranga em vez de apoio. Com esse dialogo e persistindo para que as trés



fungoes basicas do critico sejam atendidas, vocé pode contribuir para a

mudanga de comportamento da sua familia, dos seus amigos e das pessoas
mais proximas.

De verdade, vocé nao tem nada a perder tomando essa iniciativa.
Acredite, vocé tem muito a ganhar com isso.
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PALAVRAS FINAIS

Parabéns! Se vocé chegou até aqui, algumas mudangas ja devem ser
nitidas na sua vida — e tenho certeza de que outras tantas irao surgir, com
paciéncia e persisténcia.

Lembre-se: tudo na vida é treino.

Vocé precisa continuar a treinar a sua alegria de viver.

»  E necessario treinar a sua capacidade de manter uma paz de espirito
inabalavel diante das criticas, erros e insucessos.

» Mas importante mesmo sera o treino didrio do perdao, a chave da
vida pra fazer as pazes com o seu passado, viver plenamente o
presente e vencer os medos do futuro.

Treine a sua mente para ver a vida com amor, para se ver com amor e
perceber em cada respiragao sua o milagre da vida.

Eu adoraria poder continuar essa prosa com vocé pelas nossas Redes
Sociais: Instagram, Canal do Youtube e Telegram. Pra receber os links
atualizados de cada canal, basta nos enviar um e-mail no
suporte@sougenius.com.br, combinado!?

Vai ser incrivel receber mensagens suas por e-mail me contando das
suas conquistas e evolugoes.

Quero finalizar este livro agradecendo a vocé pela confianga. De todo
O meu coragao, muito obrigado por ter me dado a oportunidade de
compartilhar um pouco da minha vida com voce.

Agora vocé leva um pouco de mim, e eu sempre estarei torcendo pelas
suas vitorias!

Ao final das minhas palestras, tenho a honra de tirar fotos com alguns
espectadores. Eles me procuram e me pedem para tirar fotos, mas na
verdade eles é que sao as pessoas com quem eu quero pedir para tirar
uma foto, pois a minha gratidao e alegria em ter a permissao e a


mailto:suporte@sougenius.com.br

possibilidade de contribuir de alguma forma com a sua vida, com o seu
sucesso e com a sua felicidade é um verdadeiro presente de Deus.

E se vocé puder continuar mantendo contato comigo e com a minha
equipe pelo http://imunidadeemocional.com.br, nés vamos lhe ajudar a
promover ainda mais mudangas na sua vida.

Um abrago do amigo Felipe Lima


http://imunidadeemocional.com.br/
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