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ESTE LIVRO
A QUEM TORNOU
TODO ESSE

SONHO POSSIVEL,

Fernanda Ponzeto



Minha revolugao so foi possivel por uma série de momentos e
pessoas que cruzaram a minha vida. E praticamente impossivel
nomear todas elas, mas algumas precisam ser aqui lembradas, pois
toda revolucao acontece com uma legiao, daqueles que acreditam
em nossa historia e nos seguem, mesmo quando vamos em direcao
a um caminho ainda desconhecido.

Entao, de modo muito especial, quero agradecer a minha legiao:

Rafael Donatiello, que abriu as portas para este livro acontecer;
minha filha Rafaella, por ser minha inspiracdao; minha mae, Eliza, e
meu pai, Sergio, por todos os ensinamentos passados. Minha
pessoa predileta no mundo, meu irmao Rodolfo. Carol Campesi, por
todo suporte neste projeto. Meus grandes mentores Jeffrey Zeig,
leda de Oliveira, Patch Adams, Fausto Aguiar e Denis Yamashita.
Meus grandes amigos e apoiadores Paul Sanner, Glauco Lima,
Alberto Dell'lsola, Cristina Urassaki, Lednidas e Miriam Christino. A
Tiago Borges e Gabriel Ramos, por serem sempre bons amigos.
Veronica e Richard Tan, por tantas inspiracoes. Toda a equipe
Elsever Institute, que torna os projetos e eventos possiveis. Thiago



Ferreira, Noemi Oliveira, Augusto e Nevelyn Aguiar, por todo carinho
e confianca. Minhas avos Emika e Maria por todo amor e forca.
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| Introdugdo

NAQ o existe no mundo nada que seja ao mesmo tempo t&o bom e
tdo ruim quanto a rotina. Bom porque permite que os dias possam
ir somando pequenos resultados que, juntos, acabam formando
um grande colosso de realizacdes. Ruim porque nos anestesia e faz
com que muitas vezes cheguemos a condicdes tao deploraveis que
quase desacreditamos que nos deixamos atingir aquele ponto,
caimos no piloto automatico de tal maneira que as vezes até
perdemos de vista as razdes para estarmos presos a determinadas
situacdes.

Talvez vocé ja tenha se dado conta de que a correria do dia a dia
destruiu alguns de seus sonhos mais bonitos, alguns de seus anos
mais promissores e, com certeza, muitas de suas vontades mais
secretas. Comigo também aconteceu isso. Porém, como o pior
vildo é aquele que fica escondido, escondido sob o olhar de um
inocente, passei anos e anos sem perceber que estava tendo minha
vida devorada pela rotina do mundo e por todas as suas leis
invisiveis. Minha vida poderia ter sido determinada por essa prisao
nao fosse por um unico segundo, o momento em que tudo
comecou a mudar: foi o inicio da minha revolta interna. Para quem
assistia do lado de fora, pode ter parecido um leve suspiro, mas,
dentro das trincheiras da minha mente, era uma grande revolucao.

Naquela época, eu trabalhava numa fabrica no Japao, tinha
acabado de entrar na casa dos 20 anos. Carregava um olhar vazio,
quase como um zumbi. Em contraste com meu rosto sem
expressdao, meu corpo funcionava como um relégio, num
movimento ininterrupto, como se fosse uma danca em que eu era o
cavalheiro e as pecas de ferro que sailam das maquinas em que
trabalhava eram as damas sendo conduzidas de um lado para o
outro.

Eu tinha saido do Brasil em busca de uma vida melhor, ganhar
mais dinheiro. No entanto, naquele momento, minha vida estava
reduzida a dias sempre iguais. Eu era apenas um pedo num
tabuleiro de milhares de pecas. No meu posto de trabalho, em meio



a milhares de outros trabalhadores, meu circuito era marcado.
Primeiro passo para a direita, pegava a peca que acabara de ser
soldada, aplicava graxa no mecanismo para poder deslizar,
colocava essa “dama” dentro da segunda maquina; segundo passo
para a esquerda e ja apanhava aquela que esperava por mim com
suas molas prontas. Enquanto meu corpo ja ia em direcdao ao
terceiro passo, minhas maos com duas camadas de luvas e um
pequeno alicate iam encaixando a borrachinha, que sinceramente
nao fazia a menor ideia de para qué servia, mas era parte da minha
obrigacao — e eu nao questionava.

Eu participava da fabricacao dos trilhos de suporte para bancos
de carros — aquilo que permite fazer o banco chegar mais para
frente ou mais para tras conforme a posicao desejada. Mas eu
explico dessa maneira apenas porque me foi ensinado assim. Na
verdade, tudo o que eu realmente sabia era juntar as pecas das
mesmas trés maquinas que ficavam o dia inteiro na minha frente.
Confesso que ja usei minha imaginacao para tentar descobrir como
aquelas pecas pretas eram encaixadas nos carros, mas nao tive
muito sucesso. Minha visdo sobre esse processo ficou limitada a
rotina que me era designhada.

Ao meu lado, trabalhavam mais trés ou quatro pessoas
dependendo do dia. Elas faziam a mesma coisa que eu, sé que cada
uma sabia operar as prdéprias maquinas. Juntos, funcionavamos
como um time de futebol bem treinado, mas em vez de fazermos
gols, faziamos pecas mecanicas. Nossa meta de producédo do dia
ficava num placar eletrénico em cima de nossas cabecas e sempre
tinha um ndmero bem superior ao que conseguiamos produzir.
Incansavel e inalcancavel, por mais que corréssemos, nunca
conseguiamos bater aquele numero. Nunca era o suficiente.

Eram longas e longas horas dando alguns passos para a direita
e alguns passos para a esquerda. Uma vez cheguei a fazer as
contas e descobri que cada um de néds, ao final do dia, havia
caminhado em torno de 17 quildmetros de distancia, no entanto,
sem sair do lugar de verdade. J& se sentiu assim? Cansado e
exausto, porém, quando olhou ao seu redor, percebeu que apenas
tinha andado em circulos? Eu me sentia assim todos os dias.



Desde cedo aprendi que se vocé quer ser alguém na vida,
precisa trabalhar muito. Por conta disso, eu me esforcava para
passar o maximo de tempo que meu corpo suportava na linha de
montagem. Minha média era de 18 horas por dia, comecando as 5
horas da manha e indo até as 11 horas da noite, de segunda a
sabado. Cento e oito horas de trabalho por semana. Meus colegas
nao conseguiam trabalhar tantas horas como eu, e isso ndo era
porque eu tinha algum poder extra nem nada; na verdade, foi
apenas um pequeno truque que pude aprender durante minhas
longas jornadas. Descobri que o tempo no trabalho passava muito
mais rapido se eu usasse minha cabeca para pensar em outras
coisas em vez de ficar focado no que estava fazendo e em como
aquilo era ruim.

Meu corpo continuava indo para a direita e para esquerda,
pegando pecas e fazendo tudo dentro das regras e dos padrdes
exigidos. No entanto, dentro da minha cabeca, tudo era possivel.
Gostava de relembrar dias importantes da minha vida, comidas
deliciosas que ja tinha experimentado, alguns poucos lugares
maravilhosos que tinha visitado, projetos que gostaria de fazer sair
do papel. Tudo isso enquanto produzia 3 mil pecas por dia,
mantendo o ritmo e sem deixar nenhum colega acumular trabalho
nas minhas maquinas.

Quando pensava sobre como estava minha vida ali e se gostava
do que fazia, ndo demorava nada para saber a resposta. Eu odiava
meu trabalho. De verdade, o momento mais feliz do dia era quando
chegava em casa e podia dormir; enquanto o pior momento era
quando acordava as 3 horas da manha e tinha que me preparar
para voltar ao trabalho. Era o dia todo fazendo algo que me dava
agonia, o simples cheiro de graxa da fabrica ja conseguia me deixar
triste.

E por que eu ainda continuava 1a? Sempre tive bem claro para
mim mesmo que queria ser feliz. No entanto, na minha cabeca,
esse desejo estava conectado a ideia de que “trabalhar duro e
ganhar meu proéprio dinheiro era o que me traria essa felicidade”,
pelo menos foi isso que passei minha infancia e adolescéncia
ouvindo de meu pai. Confesso que, até entdo, nunca tinha ganhado



tanto dinheiro na vida. As vezes, fazia a conta de quanto um turno
extra me daria a mais de pagamento e assim que encontrava o
numero final na calculadora sentia uma enorme satisfacdo, pena
que ndo durava muito. De um jeito ou de outro, porém, imaginava
que estava no caminho da minha felicidade.

Nessa hora, a rotina tornava-se minha inimiga. Quando fazemos
a mesma coisa repetidamente, a mesmice faz com que o tempo
passe ainda mais rapido. Os dias, de tdo parecidos, praticamente
se emendam e quando nos damos conta ja é novembro e o0 ano ja
esta terminando. Assim, eu continuava vivendo minha repeticdo de
acordar, comer, trabalhar e dormir.

Tudo seguia muito rapido, até que um dia fui chamado para ter
uma conversa. Nao sabia muito bem com quem eu falaria, mas
sabia que era importante. Nao era o meu chefe de linha, ndo era o
gerente, nem mesmo o responsavel pelo andar da fabrica, era
alguém muito mais influente. Isso me deixou bem apreensivo. Sera
que finalmente me reconheceram? Chegou até os ouvidos de
alguém que eu era um funcionario exemplar e produzia mais do
que os outros e por isso me ofereceriam um novo cargo € um
salario muito maior? Quando essa ideia surgiu na minha mente, ao
mesmo tempo vieram imagens de que eu ndo era nem mesmo o
melhor da minha linha, quem diria da fabrica toda. Sera que entéo
me demitiriam e me mandariam em-bora dali? Mas isso também
nao fazia sentido, pois ja tinha visto alguns colegas sendo
demitidos, e esse tipo de coisa sempre era feita no final do
expediente pelo nosso chefe direto. Entdo, se ndo me demitiriam
nem me promoveriam, por que sera que tinha sido chamado
durante o horario de expediente para falar com esse “grande
chefe”?

Entrei em um corredor longo, nunca tinha estado naquele lugar
antes. As paredes eram imponentes, o tapete parecia ter custado
todo o dinheiro do mundo e me sentia bem mal por estar andando
com minhas botas de ponta de ferro imundas de graxa em um
lugar tao bonito. Parei em frente a uma porta bem grande de
madeira entreaberta, ndo sabia se batia ou ndo, mas minha



ansiedade foi interrompida por uma voz forte e grave de dentro da
sala dizendo: “Pode entrar”.

A sala era, sem duvidas, o lugar mais incrivel que ja tinha visto
em toda a minha vida. Nao que ja tivesse ido a muitos lugares, mas
ja tinha visto uma porcao de filmes e séries e nem mesmo na ficcao
avistei algo tao bonito. Tudo era luxuoso, elegante, iluminado. Ao
final da sala, diante de uma janela que ia do chdo ao teto que
revelava uma vista deslumbrante, estava um homem sentado atras
de sua mesa com um terno e um corte de cabelo impecaveis. Sua
voz era forte, mas ao mesmo tempo amigavel. “Sente-se.”

Sentei-me e fiquei por alguns segundos ainda fitando
maravilhado aquela sala e sua paisagem, mas me dei conta de que
o homem estava olhando para mim. Com a voz meio engasgada
disse: “Pois ndo, senhor, gostaria de falar comigo?".

Ele entdo abriu um sorriso discreto enquanto me olhava direto
nos olhos, quase como se pudesse ler minha alma: “Como estao
indo as coisas, Sam?".

Ele sabia meu nome, mas eu nao sabia o dele, entdo, sem
pensar muito, respondi apenas por reflexo: “Bem, senhor”.

O homem balancou a cabeca lentamente enquanto continuava
olhando fixamente em meus olhos: “Estdo bem mesmo?”. Eu ndo
sabia o que dizer, nem o que ele esperava saber, tinha falado aquilo
apenas por falar, pois sabia que as coisas ndao iam nada bem. Na
verdade, tudo estava muito estranho ultimamente.

Algumas semanas antes dessa conversa, um dos meus colegas
de fabrica tinha resolvido colocar fim na prépria vida. Foi uma
historia bem chocante para todos nds, embora nao fosse alguém
com quem trabalhassemos diretamente, sempre o viamos passar e
as vezes ele vinha conversar com a gente sobre como as coisas
estavam e esse tipo de papo de corredor. Quando soube do
ocorrido, fiquei bastante triste. Na minha cabeca, uma voz dizia: Se
vocé tivesse feito alguma coisa, talvez ele ainda estivesse vivo! Mas eu
realmente ndo sabia o que poderia ter feito para ajuda-lo, nem
mesmo sabia que ele ndao estava bem. No entanto, esses
pensamentos nao cessavam.

Quando pensei em verbalizar a histéria do suicidio do nosso



colega, veio a minha mente o acontecimento da semana anterior.
Eu, na vontade de ganhar mais dinheiro, aceitei fazer mais horas
extras do que era normal da fabrica; quando me dei conta, tinha
trabalhado 36 horas consecutivas na linha de producao. Acho que
tinha até sido algum tipo de recorde do lugar ou algo parecido.
Entretanto, depois desse dia, comecei a sentir tonturas e mal-estar
com frequéncia. Depois de muito relutar, aceitei a ideia de ir ao
hospital consultar um médico. Depois de ser examinado, receber o
diagndstico de estar apenas estressado e ser aconselhado de que
deveria trabalhar menos, testemunhei uma cena que me chocou
muito, algo que até entdo sé tinha visto em filmes.

Estava de saida do hospital quando, passando pela sala de
espera, um homem de 40 e poucos anos, vestindo um uniforme
parecido com que eu usava no dia a dia, comecgou a passar mal
diante de mim. Sua filha de mais ou menos 10 anos se assustou e
ficou extremamente apreensiva sem saber como reagir.

Enquanto as pessoas foram chamar ajuda, o homem comecou a
tremer, caiu no chao e foi se debatendo até que, em menos de um
minuto, parou e ficou com um olhar distante. Quando o médico
chegou e o examinou, ele ja tinha falecido. O mais tocante, no
entanto, foi o olhar que o homem deu para sua filha antes de
morrer, era como se ele quisesse dizer que estava “tudo bem”,
mas sem conseguir esconder em seu rosto o desespero que sentia.
A menina chorou desesperadamente até quase entrar em colapso
e logo foi levada para dentro de um dos consultérios pelas
enfermeiras. Confesso que aquilo mexeu comigo, pois me senti na
pele daquele homem, uma voz dentro de minha cabeca comecou a
me perguntar: Sera que se eu continuar fazendo o que faco hoje, daqui a
algum tempo posso ter o mesmo destino desse pai?

Todos esses pensamentos passaram num instante pela minha
mente, mas ndo sabia como verbaliza-los. Tinha tantos medos
dentro de mim. Sera que se eu dissesse a coisa errada, poderia ser
demitido? O homem elegante atras da mesa, no entanto, parecia
querer ouvir todos esses pensamentos. Ele entdo lentamente abriu
um sorriso acolhedor e disse: “Nao existe nada mais cruel na vida
do que a sensacdo de estar perdendo oportunidades, de deixarmos



passar chances incriveis em nossa histéria que sabemos que
poderiamos ter aproveitado, mas que, por algum motivo, ndo o
fizemos”.

Eu sé acenei com a cabeca, quase derramando uma
lagrima.Aquele homem era incrivel, sabia exatamente o que eu
estava sentindo. Ele continuou falando: “Vocé é um rapaz cheio de
potencial, cheio de oportunidades”. Nessa hora, fiquei bastante
feliz, de supetdo o pensamento de que seria promovido saltou na
minha mente, consegui juntar coragem e agradecer. “Obrigado,
senhor”.

“Nao me agradeca; na verdade, isso ndao é um elogio, nao existe
nada pior no mundo do que alguém que tem potencial e ndo o esta
utilizando. O significado de potencial é poténcia virtual, algo que
poderia ter sido, mas nao foi.”

Por um instante, ndo sabia mais se tinha sido elogiado ou
ofendido, estava realmente confuso. Nao sabia se estava ou néao
realizando algo na minha vida. Mas nao podia negar o que ele dizia,
sempre soube que poderia fazer muito além do que estava fazendo
de verdade, sempre soube que poderia ter resultados incriveis, sé
nao sabia como fazer isso; para ser mais sincero ainda, eu nao
passava de alguém perdido na vida.

Quando encontrava pessoas mais velhas, pensava comigo
mesmo: Eu ainda sou novo demais, vou encontrar o caminho na hora certa.
Mas acontece que a hora certa parecia nao chegar nunca, mesmo
com o tempo correndo de maneira incrivelmente acelerada. Tinha
sonhos que gostaria de realizar, mas eles pareciam tdo idiotas e
egoistas que realmente preferia usar os sonhos dos outros para a
minha vida. Talvez esse fosse o certo a fazer ali, poderia aprender
sonhos melhores com aquele homem, afinal ele era bem-sucedido.
Talvez se conseguisse descobrir seu segredo, poderia ter tanto
sucesso quanto ele.

“Mas qual o melhor caminho a ser seguido entdo, para que eu
possa aproveitar todo meu potencial e realizar mais?”, perguntei
esperando ansiosamente que ele compartilhasse seu segredo. O
homem levantou as sobrancelhas como se estivesse procurando
uma resposta boa para me dar: “O melhor caminho é o seu



caminho!”. Na hora, pensei: Como o melhor caminho é o meu caminho?
Eu estou nele agora e s6 estou me ferrando. Disse: “Mas, senhor, qual o
segredo de conseguir tudo o que vocé conseguiu? Como vocé fez
iss0?”.

Nesse exato instante, me toquei que ja havia ouvido histdrias
sobre aquele homem: ele era muito rico, tinha conseguido seu
primeiro milhdo de délares aos 27 anos sem ter se formado na
faculdade ou qualquer coisa do tipo. Tinha vindo de um dos bairros
mais pobres do Brasil e trabalhado nos piores empregos possiveis,
mas virou dono de empresas em diversos paises e falava muitos
idiomas. Ele era procurado por empresarios, milionarios, atletas,
artistas e mais um monte de pessoas importantes e rodava o
mundo ajudando os outros a renderem mais. Mas por que ele
estava ali, falando comigo?

O homem se levantou, veio em minha direcao e, conforme foi
chegando mais perto, pude perceber algo que me deixou pasmo.
Aguele homem era eu, pelo menos o que eu poderia vir a me tornar
dali a alguns anos.

Tudo isso durou alguns poucos segundos do lado de fora no
mundo real, mas dentro da minha mente foi uma verdadeira
odisseia de vida. Encontrar meu “eu” bem-sucedido do futuro me
deu base e me fez acreditar em algo que antes parecia impossivel.
E o que era apenas a imaginacdo de um jovem perdido na vida,
dentro de uma fabrica, ficou marcado tdo profundamente dentro
de mim que me mudou por completo e se transformou em
realidade. Dali alguns anos, ndo sé consegui me tornar aquele
homem que imaginei sentado atras da mesa, como passei a ajudar
todos os que procuram comecar sua autorrevolucao.

E 0 meu objetivo com este livro é poder compartilhar com vocé
as principais técnicas e os novos pensamentos que fizeram total
diferenca nessa minha jornada. Para que vocé consiga atingir seus
objetivos, mesmo se ainda ndo souber quais sao, quero ajudar vocé
a encontrar algo que esteja completamente alinhado com vocé e
sua missao.

Iniciaremos hoje uma nova era na qual vocé encontrara muito
mais sabor e beleza em tudo que faz, ressoando um novo sentido e



fazendo com que a sua maneira de ver e perceber o0 mundo seja
totalmente diferente de antes. Eu proponho um novo caminho para
o seu destino, no qual as decisdes sobre a sua vida sdao tomadas
por vocé, e nao pela sociedade. E o melhor disso tudo é que,
quando assumimos esse poder, podemos ter muito mais certeza
de para onde estamos indo, podemos repetir isso quantas vezes
quisermos e também ensinar os outros a terem o mesmo
resultado. Proponho um novo capitulo na sua vida, proponho a
revolucdo. Vamos mudar o mundo, comecando por vocé, uma
mudanca de dentro para fora.
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combustivel

Nao sei por onde comecar

DEPOIS desse episddio, peguei meus sonhos e minhas vontades,
cologuei-os nas malas junto com meus pertences e voltei para o
Brasil. Decidi que realizaria o que antes era apenas uma vontade
interna, mesmo que para isso tivesse que desafiar uma vida de
habitos e crencas limitantes. Na hora de colocar em pratica,
percebi, porem, que sequer tinha um plano tracado: a unica coisa
que tinha na cabeca era o destino baseado num delirio que havia
tido no trabalho. Achei que precisava me preparar mais e fiz o que
qualquer pessoa sensata faria: fui pedir conselhos a alguém mais
experiente.

Meu pai sempre foi um cara incrivel. Extremamente sociavel,
bem-humorados e muito determinado em tudo o que quis. Ele
sempre teve varios amigos a sua volta com quem se divertia nas
horas livres, enquanto no trabalho conseguia realizar tudo o que
idealizava, sempre com muita disciplina. Se nao fosse por alguns
revezes da vida, teriamos sido uma familia rica. No entanto,
quando se nasce e passa a vida inteira num dos bairros mais
pobres da cidade, as oportunidades que aparecem vém um pouco
mastigadas e gastas, entdo € como se houvesse um limite
impedindo essa pessoa de alcar voos altos demais — pelo menos foi
nisso que meu pai acreditou durante muito tempo —, e infelizmente
acabou se tornando a realidade dele. Nao sei dizer qual foi a ultima



vez que ele leu um livro ou assistiu a um filme, essas coisas
realmente nunca atrairam a atencdo dele, que sempre foi mais
conectado a pessoas reais. Se meu pai quisesse saber algo de
VOCé, pegaria o carro e iria ao seu encontro para bater um papo
cara a cara.

Ele estava feliz com meu retorno ao pais e nao economizaria
conselhos e ajuda para que seu filho mais velho pudesse encontrar
o caminho da tal felicidade.

“Pai, quero crescer na vida, empreender, ter sucesso.”
“Claro, filho, quanto de dinheiro vocé tem disponivel para fazer isso?”

“Mais do que antes, menos do que eu gostaria.”

Ele olhou minha conta bancaria que, pela primeira vez em muito
tempo, tinha algum dinheiro.

“Isso custou a vocé quase um ano de trabalho numa fabrica, nao foi?”
“Sim, e quase minha vida tamhém.”

“Entdo invista esse dinheiro com muita sabedoria, faca algo diferente do que as
pessoas normalmente fazem.”

La estava eu, com 20 e poucos anos, mas dessa vez com algum
dinheiro no banco. Confesso que a euforia dos meus primeiros dias
no Brasil sé me fazia pensar em comprar um carro, sair para
algumas festas e conseguir uma namorada. Eu sabia, porém, que
aquilo ndo era sensato e de jeito nenhum queria voltar a trabalhar
numa fabrica para ter de consertar erros financeiros. Goste ou nao,
saber usar o dinheiro faz total diferenca em nossa vida. Isso é algo
que infelizmente tive que aprender na pratica em diversos
momentos da minha vida. Dominar esse jogo muda tudo. Entao,
como eu s6 tinha uma jogada para determinar meu futuro,
precisava ser certeiro nesse momento.



“0 que posso fazer para que esse dinheiro se multiplique, pai?”

Ele olhou os numeros, olhou nos meus olhos e fez um pequeno
aceno com a cabeca.

“Invista na sua educacdo. Se vocé compra um carro, tem que pagar imposto e
combustivel. Vocé nao tem dinheiro suficiente para abrir um negdcio, mesmo que muito
pequeno. E mesmo se tivesse dinheiro suficiente, ainda nao sabe nada sobre negdcios.
Invista primeiro em educacao, va aprender algo que lhe interesse e se dedique a isso!”

Figuei com aquilo na cabeca. Eu sabia que tinha muitos planos
na mente e que poderia mudar o mundo se tivesse a oportunidade
certa a minha frente, mas, de verdade, ndo sabia quase nada sobre
negdcios, e aprender boas habilidades é de extrema importancia na
vida de alguém. Saber fazer é o combustivel da boa execucgao. Se
vocé pensar em tudo o que falhou até hoje, vai descobrir que
bastava um conhecimento especifico no momento certo e tudo
teria sido muito melhor. Entdo, no dia seguinte, comecei a procurar
cursos que tinham a ver com minha nova busca. Na semana
seguinte, ja estava fazendo uma imersao de sete dias na area de
empreendedorismo, depois fiz outra sobre fluxo de caixa e gestao
financeira. Assim foi pelos préximos meses. Descobri que existia
um mundo incrivel de cursos rapidos e acessiveis disponiveis, s6
precisava de um pouco de dinheiro e muito tempo para poder fazer
todas essas coisas. Minha vida ja estava mudando com o
aprendizado que recebia. No entanto, sé o aprendizado ndo era
suficiente.

Muito potencial, mas medo de avancar

Apds seis meses me dedicando a estudar tudo o que encontrei
relacionado a empreendedorismo, percebi que minha capacidade



de execucdo tinha aumentado muito, ao mesmo tempo em que
minhas duvidas sobre o que fazer estavam me deixando com tanto
medo que me sentia muito mais apavorado do que antes. Meus
recursos financeiros ja tinham diminuido consideravelmente, e
todos os dias eu enfrentava por alguns instantes o medo de que o
dinheiro acabaria. Tinha calafrios s6 de pensar em colocar meus
pé€s em uma fabrica novamente, como se sé existisse esse jeito de
ganhar dinheiro no mundo. Por mais que eu soubesse que tinha
inUmeras possibilidades, o medo me tirava o chao sempre que
esses pensamentos vinham a tona. Era como se meu sonho de
fazer algo maior diminuisse cada vez que a conta bancaria recuava
um numero ou uma virgula.

Eu dizia a mim mesmo: “Vocé consegue fazer o que vocé
quiser”, e isso me fazia sentir melhor por alguns instantes.
Entretanto, quando me distraia, era apanhado novamente pelos
pensamentos de escassez. Além disso, uma das coisas mais
dificeis que enfrentei foi o fato de ndo conseguir encontrar
ninguém que estivesse na mesma jornada que eu: de querer fazer
algo grande, s6 ndo saber o qué. Sentia-me sozinho e as vezes
totalmente maluco.

A essa altura, eu ja tinha feito quase 20 cursos na area de
empreendedorismo, recebido muitos diplomas e lido apostilas de
todos os tamanhos que vocé pode imaginar, tinha feito novos
colegas e até alguns bons amigos pelo caminho, conseguido
diversos aprendizados e boas ideias, mas quando alguém me
perguntava o que eu iria fazer, eu continuava sem ter a menor
nocao.

Lembrei de algo que ja tinha ouvido varias vezes na vida: “Sam,
vocé é um cara de muito potencial”. Passei dias pensando nisso.
Por um lado, era algo bom, afinal, eu tinha muito potencial, poderia
fazer muitas coisas no mundo. No entanto, pensando melhor, sabia
que alguém de potencial é uma pessoa que poderia fazer muito,
mas ainda sem nenhuma conquista alme-jada. Pesquisando a
palavra, descobri que potencial significa poténcia virtual, algo que
poderia ter sido, mas que nao foi efetivo, ndo aconteceu.

Eu era uma pessoa assim. Cheia de planos, ideias, vontades e



capacidades, mas que nao estava realizando absolutamente nada.
Ainda tinha algum dinheiro que me restava e que poderia me
garantir por mais alguns meses, mas e depois que passasse esse
tempo, ndo teria mais nada? Minha conta bancaria era como uma
bomba-relégio: a cada segundo ela ficava mais perto de explodir!
Ou eu comecava a produzir de verdade e, assim, ganhar dinheiro
ou teria de voltar para a fabrica no Japdo e mais uma vez revisitar
todos 0s meus pesadelos.

Resolvi agir. Em um dos cursos que tinha feito, conheci um
casal que era extremamente bem-sucedido, vendiam sorvetes em
quiosques de shoppings e supermercados. Inspirado nisso, resolvi
colocar uma ideia em pratica: no Japdao, eu tinha visto algumas
lojas vendendo espetos de morangos que eram mergulhados em
uma cascata de chocolate, e, na época, aquilo me encantou muito.
Eu tinha tirado fotos e pensado a respeito. Pesquisei em algumas
lojas que vendiam produtos para restaurantes e encontrei uma
maneira de construir algo parecido. Fui para casa e comecei a
construir meu préprio negdécio. Testei diversas combinacdes até
chegar a receita ideal do chocolate, que tinha o melhor sabor e nao
ficava pingando depois de cair sobre as frutas no palito. Tirei fotos
bem bonitas dos espetinhos usando uma grande folha branca de
papel como fundo, enquanto minha mae jogava um fio de
chocolate por cima. Depois de quase um més de preparacao,
estava pronto meu primeiro empreendimento: uma banca de
morango com chocolate.

Meu tio tinha uma loja pequena de doces em uma rua
movimentada no centro da cidade, que ficava ao lado do maior
hospital da regido. Ao lado da porta de entrada, havia um espaco
de mais ou menos um metro quadrado que era desperdicado ao
ser ocupado por uma geladeira de picolés. Convenci meu tio a
empurrar a geladeira um pouco para dentro e transformar aquele
pequeno espaco em mais uma fonte de renda para seu negécio.
Tudo bem que eu provavelmente estava pagando o aluguel mais
caro por metro quadrado da histéria, mas teria ali acesso a um
ponto de luz para a cascata de chocolate funcionar e para a
geladeira estocar os morangos no espeto. Na pratica, minha banca



ficava praticamente na calcada, a unica diferenca é que, quando o
fiscal passava, eu podia puxar meu pequeno balcao e ficar dentro
da area da loja.

Como qualquer outro negécio, tinha risco, mas o investimento
inicial era tdo pequeno que achei que valia a pena. Nunca tinha
visto nada como aquilo no Brasil, uma cachoeira de chocolate
rodando dentro de um vidro protegido, com espetos de morango
com chocolate sendo produzidos na frente do cliente. Uma
verdadeira tentacdo aos olhos de quem passasse pela rua. Para
somar, o slogan “Vocé merece” com a foto do banner que ficava em
cima do balcao e criavam o clima perfeito para a pessoa ficar com
agua na boca ao passar por ali.

Nos primeiros dias, as pessoas tinham que descobrir o que era
aquilo. Muita gente olhava desconfiada, mas logo oferecia um
pedaco de morango cortado com o chocolate para que
degustassem e a maioria ja se tornava cliente.

O negdécio mostrou-se muito bom. Apds algumas semanas, ja
tinha filas de pessoas nos horarios de pico, e em algumas horas de
trabalho eu conseguia vender todos os espetos. Se o movimento
do dia era mais devagar, ficava até a hora que fosse para poder
atingir minha meta. Nunca levava um espeto de morango sequer
de volta para casa. De tao bonito que ficou o balcdo, me
perguntavam sempre se aquilo era uma franquia ou alguma rede.
Isso me dava orgulho e muitas ideias. Quem sabe um grande
negodcio ndo estava por nascer ali? De maneira rapida e com pouco
dinheiro investido, vendendo espetinhos na rua, estava
conseguindo fazer o mesmo dinheiro que ganhava trabalhando
feito um maluco na fabrica no Japao. Foi um grande sucesso, essa
experiéncia me ensinou muito e me trouxe uma sensacdo de
liberdade incrivel. Descobri que poderia me virar em qualquer
lugar, executando alguma ideia mirabolante.

Mas eu estava feliz? Definitivamente, nao.

Acordava muito cedo para produzir os morangos, depois tinha
que carregar as caixas comigo no 6nibus e no metrd até chegar ao
meu “empreendimento”. L3, eu passava oito horas vendendo e
atendendo aos clientes — essa parte era de longe a que eu mais



gostava. No entanto, apds terminar de vender tudo, tinha de limpar
a maquina e deixar tudo organizado para o dia seguinte. la até o
mercado municipal no centro da cidade comprar mais morangos e
levava tudo para casa para produzir mais espetinhos. Acordava
antes do sol nascer e quando terminava de trabalhar ja era muito
tarde. Depois de poucos meses nessa rotina, percebi que estava
fazendo exatamente a mesma coisa que fazia na fabrica. Havia me
tornado um operario, mas em vez de fazer carros, fazia morangos
com chocolate em troca de dinheiro.

Vocé imagina um plano para sua vida e, quando
percebe que o idealizado deixou de fazer sentido
ou que nao é suficiente para seus desejos, um
abismo se abre e os questionamentos nao param,
tudo se transforma em divida.




Nunca levava
um espeto de

morango sequer
de volta
para casa.

Meu tio, vendo que o negdcio era muito efetivo e que vendia
bem, se ofereceu para comprar meu pequeno empreendimento.
Ensinei a receita e todos os pequenos detalhes que aprendi nos
ultimos meses. Vendi para ele com um excelente lucro. Foi um
otimo negécio para todos.

Sal dessa empreitada com mais recursos financeiros do que
comecei e com um aprendizado muito importante: descobri que
estava em busca de algo que ndo s6 me desse dinheiro, mas que
também me desse prazer no dia a dia e trouxesse satisfacao. E por
mais que adorasse comer morangos com chocolate e conversar
com os clientes ao longo do dia, precisava de algo mais. Isso pode
nao fazer uma diferenca tdo grande para um dia unico de trabalho,
mas ao longo das semanas, dos meses e dos anos, muda
totalmente a qualidade de nossa vida, pois, quando enxergamos



propdsito naquilo que fazemos, a motivacao para seguir adiante é
muito maior.

Sei que, assim como eu, milhares de pessoas enfrentam crises
como as que vivi. Vocé imagina um plano para sua vida e, quando
percebe que o idealizado deixou de fazer sentido ou que nao é
suficiente para seus desejos, um abismo se abre e o0s
questionamentos ndao param, tudo se transforma em dudvida. Em
meio as pressdes, aos pensamentos sabotadores e ao medo, vocé
precisa tomar uma decisao, e quanto mais adiar, mais esmagadora
se torna a sua angustia.

Vocé vai continuar infeliz, sofrendo por tudo aquilo que poderia
ter sido ou tomard a atitude necessaria para virar a chave e
revolucionar sua vida? Dizem que quando fazemos escolhas
conscientes em busca de algo maior e deixamos de lado todo e
qualquer pensamento de escassez, o0 mundo conspira a nosso
favor. Nao s6 descobri que isso era verdade, como pude ter minha
vida transformada totalmente em algumas poucas semanas,
depois de ter vendido meu negdcio para ir atras de algo maior.
Comecou ai um novo capitulo da minha revolucao.

Quando fazemos escolhas conscientes em
busca de algo maior e deixamos de lado

todo e qualquer pensamento de escassez,
0 mundo conspira a nosso favor.
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mudanca real e definitiva.

DENTRE as boas amizades que pude cultivar durante os cursos que
fiz, duas fizeram muita diferenca na minha vida. Nao sé por serem
pessoas incriveis e por eu ter tido o privilégio de poder passar
excelentes momentos com elas, mas também por terem mudado
minha vida de maneira direta e indireta.

O primeiro amigo que fez isso por mim foi o dono dos quiosques
de sorvete. Ele e sua esposa me inspiraram a comecar um negocio
de comida, mesmo sem nenhum tipo de experiéncia naquela area.
Ele tornou-se um mentor, tanto que, apds vender meu negdcio de
morangos com chocolate, nos encontramos para poder colocar o
papo em dia e pensar em qual seria meu préximo passo. Tinhamos
combinado de almocar juntos quando ele quis me fazer uma
surpresa. Entrei em seu carro e depois de alguns minutos paramos
em frente a uma loja. Desci curioso para saber o que era, e de
repente estava dentro de uma das lojas mais incriveis que ja tinha
entrado na minha vida. La, era possivel pilotar aeromodelos, mais
especificamente avides de controle remoto. Eram grandes, os
maiores tinham quase o tamanho de um carro, enquanto alguns
custavam o mesmo valor de um. “Sam, lembro de vocé me dizendo
que um de seus sonhos de infancia era ter um helicoptero de
controle remoto, por isso trouxe vocé aqui”. Realmente, eu tinha
dito isso a ele algum tempo atras, durante o intervalo de um curso
que fizemos juntos. “Agora que vocé vendeu seu negdcio, pode
enfim comprar um helicéptero”.



Meu amigo era um cliente VIP da loja, tanto que o vendedor logo
colocou uma réplica do aeromodelo em cima de uma mesa enorme
e comecou a me explicar como funcionava. Era realmente muito
divertido, mas custava quase trés meses de trabalho.

“Sam, vocé compra um helicoptero desses e sua vida vai
mudar, vai ser o melhor investimento que vocé ja fez. Garanto.”

Nao posso culpar meu amigo, pois no fundo eu acredito que ele
sé queria alguém para poder voar com ele aos finais de semana,
mas assim que me imaginei comprando um brinquedo tdo caro
como aquele, veio também a voz de meu pai dizendo: “Invista em
educacao”.

Fui para casa aquele dia com um misto de orgulho, por ter
resistido a tentacdo de comprar algo que queria, mesmo com
dinheiro suficiente na conta, e de duvida, pois ndo sabia o que
deveria fazer agora. Fiz todos os cursos de empreendedorismo que
encontrei, mas ainda nao tinha conseguido colocar as coisas em
pratica como eu queria. Mesmo que a barraca de morangos com
chocolate tenha dado certo, ndo conseguia me imaginar vivendo
daqguela maneira.

Na vida, temos diversos tipos de mentores ao
longo do tempo. Alguns que levam anos para
exercer esse papel, outros que mal aparecem e
conseguem mudar tudo com uma unica frase.

Independentemente desta sensacdo, o legado desta primeira
amizade foi a coragem para arriscar quando me visse diante de
uma oportunidade real e a firmeza em relacdo as minhas decisdes.
Agora, eu precisava de ajuda para enxergar outras oportunidades.

E é ai que entra em cena a segunda amizade que teve um papel
fundamental nos rumos que tomaria. Na vida, temos diversos tipos
de mentores ao longo do tempo: alguns que levam anos para



exercer esse papel, outros que mal aparecem e conseguem mudar
tudo com uma unica frase. Foi este o caso da Cris. Ela foi minha
colega de turma em um dos cursos que fiz e nos tornamos amigos
quando descobrimos que moravamos no mesmo prédio. A partir
de entdo, todos os dias, apds a aula, iamos batendo papo até
chegar ao nosso prédio.

Cris tinha um perfil diferente de todos os outros alunos, ela era
mais velha e muito bem-sucedida. Passou boa parte da vida
investindo em imdéveis, e depois de muitos anos fazendo isso tinha
uma liberdade financeira que a possibilitava fazer o que mais
gostava: aprender coisas novas. E para minha sorte era nisso que
ela dedicava boa parte de seu tempo livre.

Certo dia, eu tinha acordado cedo para caminhar no parque e
pensar em qual seria minha nova empreitada. Se comecava outro
negdécio ou se deveria estudar algo novo. Sentia-me novamente
com a sensacao de muito potencial e pouca realizacao. Quando
estava entrando no prédio, avistei a Cris e comegcamos a conversar.

Apds contar minha aventura com os morangos e do momento
de indecisao que estava vivendo, ela me deu um dos melhores
conselhos que ja recebi na vida. Pensando em termos de numeros,
se fosse paga-la pelo valor justo daquele encontro, ficaria em
débito por toda a eternidade.

Ela me disse: “Vocé ja ouviu falar de PNL?".

Quando meu pai me disse que a educacdo era um ativo que
permitiria mudar minha vida, confesso que pensei em faculdade e
cursos de areas técnicas ligadas ao empreendedorismo e aos
negdécios. No entanto, nunca tinha pensado em estudar algo
relacionado ao funcionamento do meu cérebro e de como eu penso
e faco as coisas. Quando a Cris comentou sobre a PNL
(Programacao Neurolinguistica), mergulhei no tempo e lembrei de
quando eu tinha 12 anos e meu pai fazia um curso que usava
técnicas de PNL. De tdo empolgado, ele me levou para participar da
turma seguinte, o que contribuiu muito no meu desenvolvimento
da adolescéncia para a vida adulta. Contudo, isso tinha ficado la no
passado e, de alguma maneira, nunca mais tinha voltado aos meus
pensamentos.



Fiquei tdo empolgado com a dica da Cris que fui pesquisar e por
sorte me deparei com um curso que comecgava logo na semana
seguinte — era perfeito e mal sabia que seria exatamente o que
precisava. Fui participar sem saber o que esperar ou 0 que
encontraria la por meio dessa experiéncia. Mas posso dizer que fui
uma pessoa e voltei outra completamente diferente. Quando uma
semana tem a capacidade de mudar sua vida, de refazer tudo o que
vocé pensava que sabia sobre o mundo e desperta-lo para um novo
olhar sobre tudo que vocé vive, entdo sabe que aquele
definitivamente é um bom movimento a ser feito.

Nao foi sé o fato de eu conseguir tirar da minha cabeca
problemas que ja vinham me prejudicando ha anos. Nao foi o
principal beneficio poder eliminar toda a timidez que me impedia
de falar com as pessoas que eu tinha vontade. Nao foi nem mesmo
o fato de eu aprender a tirar fobias e até alergias dos meus colegas.
O que mais me deixou fascinado foi descobrir um campo novo que
antes eu nem mesmo sabia que existia, o do autodesenvolvimento.
Apaixonei-me tanto pelo assunto que resolvi mergulhar de vez
nesse mundo. Li todos os livros que pude comprar sobre a area,
depois disso fiz 0 segundo curso, o terceiro etc. Apds alguns meses
ja tinha feito a graduacdo maxima em PNL e ja era um professor
novato na area.

Comecei a oferecer sessbes gratis a alguns amigos e colegas e,
depois de ganhar mais confianca, passei a cobrar por isso. Nao
satisfeito, fui estudar tudo o que encontrei na area de hipnose; de
constelacbes estruturais, sistémicas, familiares; coaching;
cinesiologia e muito mais. Ao longo dos anos que vieram, formei-



me em todos o0s cursos que estavam relacionados ao
desenvolvimento pessoal, estudei em cinco linguas diferentes
viajando por quatro continentes para poder acessar esses
conhecimentos. Investi todo o dinheiro que ganhei no Japao e com
0s morangos para aprender. Quando o dinheiro que tinha
inicialmente chegou ao fim, ja estava ganhando o suficiente com
atendimentos pessoais, palestras e cursos de curta duracéo.

Foi de longe a melhor coisa que ja tinha feito até entao. Aprendi
a mudar minha vida com propdésito, escolhendo em qual direcao
queria caminhar. E do mesmo jeito que fiz isso comigo, aprendi a
ajudar os outros a mudarem as proéprias histoérias e atingirem o que
sonhavam para si, gerando uma onda de mudanca positiva e
fazendo com que as pessoas em seu entorno também pudessem
evoluir. S6 de pensar que tudo isso comegou porque eu ndo queria
sair de casa para trabalhar apenas por dinheiro, que queria algo a
mais, a alegria que me invade é indescritivel. De tanto procurar,
acabei encontrando a resposta que buscava dentro de mim
mesmo. As técnicas ajudaram no processo, mas hoje, com mais de
uma década dedicando-me fervorosamente a esse processo de
crescimento, sei que o que mais influenciou nisso tudo foi minha
inquietude, quase uma vontade faminta de fazer algo a mais,
revoltando-me contra o caminho antigo e dando inicio a uma busca
quase sem-fim para uma nova maneira de enxergar e viver a vida.

Nao é possivel mudar seus resultados sem uma mudanca real e
definitiva. Nos préximos capitulos, vamos desbravar juntos este
novo caminho entendendo como assumir as decisbes mais
importantes para vocé:

A PRIMEIRA decisao que vocé precisa tomar
hoje é a de revolucionar a sua vida.



a propria mente, entendendo como ela
funciona, por que ficamos presos a padroes
negativos e quais sdo as estratégias mentais
para se manter no foco certo.

EQUILIBRAR as quatro principais areas da sua

vida (saidde/energia, trabalho/profissio,
financas e relacionamentos) para experiéncias e
resultados extraordinarios.

.h

FORTALECER a autoconfianca e blindar-se
contra o medo e a inseguranca.

<)

CRIAR suas proprias leis e fazer o que quiser
da sua vida.
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Revolucao

IMAGINE que temos dois computadores exatamente iguais. Todas
as pecas fisicas das duas maquinas sao idénticas. Em uma delas eu
instalo um software que foi desenhado e desenvolvido pelos
melhores programadores do mundo, que permite usar o maximo
da poténcia disponivel daquele hardware. Na outra maquina, o
programa escolhido, no entanto, é um que estad em fase de testes,
feito por um aprendiz que pela primeira vez se aventurou no
mundo da criacdo de sistemas e que, por conta disso, ainda deixou
passar muitas falhas.

Como vocé consegue imaginar, ndo adianta as duas maquinas
serem exatamente iguais em termos fisicos, a diferenca no
software instalado vai fazer com que uma maquina funcione
plenamente enquanto a outra tenha diversos problemas. Tudo esta
definido na programacao dos softwares.

Agora imagine que temos duas pessoas providas das mesmas
capacidades motoras e intelectuais, mas com resultados opostos a
serem analisados. Uma delas é extremamente bem-sucedida,
enquanto a outra enfrentou diversos fracassos e nunca conseguiu
atingir o que queria. Numa primeira analise, podemos ndo entender
o que justificou que elas tivessem resultados tdo distintos: tiveram
acesso a oportunidades semelhantes, ndo possuem nenhuma
condicdo fisica limitadora... Entdo, se pararmos para analisar,
podemos concluir que o hardware das duas é exatamente igual,
afinal, biologicamente todos os seres humanos sao formados pela
mesma estrutura: células. Nao existe, por exemplo, um médico que
so saiba tratar pessoas que nasceram num periodo ou huma regiao



especifica. Por mais que cada individuo tenha suas
particularidades: cor, altura, peso, mutacdes ou doencas etc., o
sistema é sempre proporcional e funciona no mesmo padrao. Por
conta disso, ndao podemos dizer: “Ele sé é bem-sucedido porque o
coracdo dele € maior” ou “Se eu tivesse um cérebro do mesmo
tamanho que o dele, também conseguiria”.

Entdo, se a diferenca entre a pessoa bem-sucedida e a que
obteve resultados ruins nao é fisioldégica, podemos afirmar com
certeza que a diferenca entre elas esta no software que cada uma
roda dentro de sua “maquina”, ou seja, no estado de sua mente.
Logo, se vocé quiser ser alguém de sucesso, sé precisa de um bom
sistema rodando em seus pensamentos.

No caso dos computadores, resolver o problema de software é
simples, basta copiar o programa que funciona de modo mais
eficiente e instala-lo na outra maquina para que ambas operem
com a mesma capacidade. Sera que com pessoas € possivel
replicar essa légica? Vocé consegue imaginar como seria poder
copiar um “programa’” de alguém que é muito bem-sucedido em
uma area da vida e instalar em vocé essa forma de processar as
informacdes? Essas ideias me fizeram mergulhar em busca de
pessoas que tinham grandes realizacdes em sua vida. Individuos
que escolhiam fazer algo e conseguiam realiza-lo, por mais que
pudesse parecer impossivel e improvavel a primeira vista.

Afinal, pense comigo, todo mundo quer ter uma vida melhor.
Alcancar seus sonhos, seja |a quais forem. Ter sucesso, autoestima
elevada, boa saude e construir algo na vida do qual possa se
orgulhar no futuro. Mas entdo, por que sé algumas pessoas
conseguem tudo isso enquanto a maioria esta presa na infelicidade
e na insatisfacao?

Passei anos estudando isso a fundo e entrevistei centenas de
pessoas com as mais diferentes histdrias. Algumas tinham tudo
para dar certo, mas por conta do software ruim perderam a
esperanca e obtiveram resultados totalmente diferentes do que
esperavam. Outras tinham tudo para fracassar, mas com seu
programa mental conseguiram alcancar sonhos que antes
despertavam apenas risadas e incredulidade. Descobri e



identifiquei uma série de padrbes, comportamentos e crencas que
organizei e depois instalei em meus pensamentos, fazendo com
que minha vida e meus resultados mudassem radicalmente. E o
mesmo quero oferecer a vocé a possibilidade de se reprogramar e
instalar estratégias mentais que o aproximem da realizacao.

Se vocé quiser ser alguém de sucesso, so precisa
de um hom sistema rodando em seus
pensamentos.

Para instalar esse novo upgrade de estratégias na sua mente,
nao basta ler os proximos capitulos com animo e determinacao - €
iImportante que vocé faca as tarefas e se comprometa a executa-
las com o maximo afinco possivel, porque é executando que vocé
vai “colar” essa nova programacao dentro da sua vida.

“Copie” aprendendo e prestando atencao, “cole” executando e
transformando o aprendizado em um comportamento real. O nivel
de comprometimento de uma pessoa pode ser diretamente
medido por quanto ela executa daquilo que é proposto pelas
tarefas que encontrara a seguir. E nem preciso dizer que o sucesso
nao vem daquele que fica s6 na teoria, mas sim de quem a coloca
em pratica e faz o que tem que fazer. Comprometa-se consigo
mesmo e com a realizacdo e vocé vai estar se comprometendo
com um novo mundo de resultados para a sua vida.

As regras sociais invisiveis

Como seria o0 mundo se estivéssemos completamente sozinhos?
Sem alguém para amar ou odiar, alguém para contar e ouvir
histérias. Seria horrivel com toda a certeza.



Somos todos seres sociais. Isso significa que desde os
primérdios do Homo sapiens passamos a vida em grupo. Duvido,
inclusive, que vocé ja tenha passado mais do que dez ou vinte dias
da sua vida sem ter visto ou interagido com outra pessoa, pessoal,
virtualmente ou mesmo pela televisdo. Dificil, ndo? Isso porque
sem a sociedade nossa vida fica bem mais complicada e
praticamente sem sentido.

Essa interdependéncia permitiu que o ser humano se tornasse a
espécie mais adaptavel do planeta, capaz de realizar tudo aquilo
que imagina. Temos humanos em todas as partes do mundo,
vivendo em diferentes climas, com recursos e tecnologias para
transitar em cima ou embaixo da &gua, dentro e fora da
estratosfera. Construindo coisas gigantescas, explorando os
limites do corpo, da mente e da alma. No entanto, isso sé foi
possivel por causa da nossa forca de grupo. Na histéria da
evolucdo, o Homo sapiens teve um grande adversario nos tempos
antigos, o Homo neanderthalensis. Eles eram hominideos com
estruturas muito préximas a nossa, porém eram mais fortes e mais
musculosos. E um dos principais motivos que fez com que o Homo
sapiens se sobressaisse aos Homo neanderthalensis foi sua
capacidade de conviver em grupos maiores. Os neandertais viviam
em grupos com algumas dezenas de individuos, enquanto os Homo
sapiens conseguiam viver em grupos gigantescos.! Pense em um
prédio com centenas de apartamentos. Por mais que as vezes
tenham alguns desentendimentos, todos conseguem continuar
vivendo ali. Pense em uma cidade com centenas de milhares de
habitantes. Todos falando as mesmas linguas, dando os mesmos
nomes aos mesmos objetos. Esses grupos muito maiores
permitiram que nossa espécie sobrevivesse, mesmo sendo mais
fraca que os neandertais e outros animais. Tudo isso era possivel
basicamente por conta da capa-cidade de criacdo e manutencao
de crencas e regras que serviam para que aquela sociedade fizesse
sentido. Como leis, religides, condutas de comportamento etc.

Mas essa mesma forca de grupo que fez e faz com que nos
tornemos tao fortes também nos obriga a nos adaptarmos ao



nosso redor. Por isso, instintivamente, nossos sonhos pessoais sao
muitas vezes deixados de lado para um bem comum ser atingido,
mesmo que faca ou ndo sentido individualmente. E comum,
inclusive, que transformemos objetivos ex-ternos em nossas
metas também. Como um garoto que vive cercado por uma
realidade especifica dificilmente vai almejar algo fora daquilo. Se,
por exemplo, seu pai sempre jogou futebol, e ele conviveu com isso
durante toda a sua infancia, a chance de querer se tornar um
jogador profissional acaba sendo muito maior do que a
possibilidade de querer seguir outra carreira. Quando nos damos
conta, fomos moldados por nosso meio social e perdemos o0 senso
de identidade individual.

Existem regras que sao essenciais para que possamaos viver em
harmonia, limites que estabelecem os direitos e os deveres de cada
membro da sociedade. Para assegurar o cumprimento desses
limites e dessas obrigacdes, temos as leis, os documentos publicos
que regem a populacao. Essas leis sao claras, acessiveis, qualquer
pessoa pode consulta-las. Teoricamente, sdo 0s recursos que
asseguram o exercicio da nossa liberdade. Nao sao essas leis que
impedem as pessoas de viverem todo seu potencial, mas sim as
regras invisiveis do mundo, aquilo que, embora nao esteja
necessariamente escrito em algum lugar, molda nossa vida dia
apos dia. E por mais que queiramos sair desse padrao, existe um
processo de milhdes de anos de evolucdo no qual fomos
condicionados a seguir. As regras invisiveis sao um inimigo
perigosissimo, pois muitas vezes nem mesmo percebemos que
estdo ali. Mas influenciam nossas decisdes, nossos sonhos e tudo o
que fazemos no dia a dia.

Que regras sdo essas”?

Sao os tabus, as expectativas, os modelos sociais que devemos
atender a fim de nos sentirmos parte de um grupo, seja familiar,
profissional, entre amigos, classe social etc.

E facil perceber essas regras entrando em préatica. Repetimos o
que as pessoas do nosso meio fazem para ndao nos sentirmos
excluidos. Desde o modo de falar, vestir-se, comportar-se até
questdes como religidao, posicionamento politico, objetivos. Ja



foram feitos inumeros experimentos sobre isso com macacos e
humanos, e o resultado é sempre o mesmo: o individuo segue a
regra social, independentemente de estar ou ndo sendo
pressionado para tal. Tudo porque foi assim que aprendemos a agir
em determinado momento e seguimos repetindo o padrao.

Existe um experimento famoso que mostra véarias pessoas
colocadas em uma sala que combinam determinado
comportamento a partir de um estimulo, por exemplo, uma sala de
espera onde, toda vez que a campainha toca, as pessoas se
levantam. Aos poucos, vao sendo inseridas pessoas que nao
sabem do combinado, mas que, ao ver o grupo que ja estava
presente agindo de certa maneira, comecam a copia-lo.
Inicialmente parece absurdo, elas ndo entendem o motivo daquele
comportamento. Sentem-se intimidadas pela forca do grupo.
Entretanto, o incébmodo sé existe no inicio, logo o movimento se
torna tao natural que ninguém considera estranho. A nova regra
social é estabelecida.

Decidi recriar esse experimento na pratica em meu instituto,
queria vé-lo acontecendo diante dos meus olhos. Pegamos um
grupo de participantes e os colocamos sentados na sala de espera.
Combinamos que toda vez que a campainha tocasse, todos
deveriam se levantar e depois se sentar, como se fosse a coisa
mais comum do mundo. Com isso organizado, trouxemos um
participante que nao sabia absolutamente nada a respeito do que
tinhamos planejado. Quando a campainha tocou, todos se
levantaram e depois se sentaram conforme o combinado. O ultimo
participante a chegar ficou perdido, ndo entendia o que estava
acontecendo, mas se sentiu mal por ter sido o uUnico a nao
participar do acontecimento.Dois minutos depois, tocamos a
campainha novamente, e dessa vez o novo participante, seguindo o
exemplo de todos, também se levantou.



medido por quanto ela executa

Repetimos esse processo mais umas quatro ou cinco vezes e
entdo comecamos a retirar um a um os participantes iniciais da
sala, até sobrar no ambiente somente o que tinha chegado por
ultimo. Quando a campainha tocou, mesmo estando sozinho na
sala e sem saber absolutamente nada sobre o motivo daquilo, ele
se levantou. Estava repetindo o padrdo do grupo, mesmo sem
nenhuma das pessoas iniciais presentes no ambiente.

Continuamos o experimento e comecamos a trazer outras
pessoas desavisadas para a sala. Uma a uma fomos colocando no
espaco e tocando a campainha. Elas ficavam sem graca por conta
do outro estar realizando o comportamento. Mas, no segundo ou
no terceiro toque ja tinham aderido ao novo habito. O que comecou
com um unico individuo fazendo um movimento totalmente sem
sentido de repente se tornou uma norma social para todos os que
chegavam ao ambiente. Apds algum tempo, bastava a campainha
tocar e 100% do grupo se levantava. Estavam se comportando
exatamente conforme o grupo inicial, com a diferenca de que nao
faziam ideia do porqué se comportavam daquele jeito.

Isso é chamado de CONFORMIDADE SOCIAL. Nosso comportamento é
moldado pelo grupo ao nosso redor; caso nossas acdes ndo sejam
con-dizentes com nosso entorno, temos a sensacdo de sermos
excluidos do grupo, a ndo ser que nos comportemos da mesma
maneira. E isso, por exemplo, que explica a moda. Algo novo chega
ao mercado e logo todos estdo usando as novas roupas ou 0s
novos acessorios. Nao importa se antes era considerado feio ou



estranho, a partir do momento que grande parte de um publico
adere, se alguém nao segue essa tendéncia, logo é visto como
“fora da moda”.

Qual o problema nisso? Muitos de nossos comportamentos
podem ser frutos apenas da conformidade social em vez de serem
acdes alinhadas ao que queremos de verdade. E deixar que isso
continue em sua vida é um grande problema, pois vai fazer com
que vocé obtenha o mesmo resultado que os outros também
obtiveram antes de vocé. Pior ainda, existe uma grande chance de
a sua individualidade deixar de existir, e de repente seus sonhos e
seus objetivos ndo serem mais seus de verdade, e sim apenas

lugares-comuns que Vvocé passou a adotar para ser
inconscientemente aceito por seu grupo.

E a conformidade social ndo se aplica apenas ao ambito
pessoal, mas também no mundo dos negdcios. Por exemplo, o
planeta passou milhares de anos sem ter uma unica cafeteria, até
que um dia surgiu a primeira, e logo esse tipo de estabelecimento
foi se multiplicando de maneira exponencial. Quando nos demos
conta, tinhamos grandes redes de diversas cafeterias por todos os
lugares do mundo. Outros movimentos menos duradouros
aconteceram também, como as lojas de sorvete de iogurte. Foi
uma febre mundial, mas depois de alguns poucos verdes
praticamente deixaram de existir. O que leva alguém a querer abrir
um negocio que € exatamente igual a outro que ja existe?
Conformidade social. Ver que alguém teve sucesso com um
negdcio automaticamente causa o tipo de pensamento
generalizado de que, se fizer o mesmo movimento, obterd o
mesmo resultado.

Nas metas pessoais, acontece exatamente o mesmo
movimento. E sé parar para pensar no famigerado “sonho
americano” que foi levado a conhecimento publico na época de
ouro dos Estados Unidos. Por causa dele, todos os cidadaos norte-
americanos comecaram a sonhar com sua casa de cerca branca,
seu carro novo, seus eletrodomésticos e uma familia perfeita.
Mesmo as pessoas que nunca tiveram vontade de se casar e ter



filhos de repente estavam sonhando com isso, simplesmente
porque era aceito por todos os lados da sociedade.

Um grande amigo meu, que nao era norte-americano, caiu
muito bem em uma conformidade social do tipo, passou anos da
vida em uma mentira, e sentindo-se totalmente frustrado por conta
disso. Ele tinha o emprego dos sonhos de muitos, era engenheiro-
chefe de uma das grandes montadoras de carro da Alemanha. Sua
mae sentia orgulho ao contar para todas as amigas sobre seu filho.
Tinha uma esposa linda com quem todos se encantavam, um
apartamento maravilhoso num dos bairros mais elegantes da
cidade e dirigia sempre um carro de luxo novinho, que era cedido
pela empresa. Ele tinha tudo o que qualquer um poderia querer,
porém, revelou-me que sua vida era extremamente triste. O
momento mais feliz de seu dia era quando ia dormir e podia
sonhar, enquanto o momento mais triste era quando acordava e
percebia que ainda vivia aquela realidade. Como isso era possivel?
Mesmo tendo tudo que todos valorizavam socialmente, sua vida
nao lhe trazia prazer de verdade. Pois o que ele vivia era o sonho de
todo mundo, menos o dele.

Como tudo mudou? Ele resolveu se conhecer de verdade.
Comecou a se questionar por que fazia as coisas daquela maneira.
Pouco tempo depois, tomou coragem e resolveu terminar o
casamento, assumiu publicamente que era homossexual e que sé
tinha se casado com sua amiga pois assim conseguiria 0 emprego
que todos tanto almejavam. De repente, sua profissdo nao fazia
mais sentido e ndao combinava com o que ele realmente queria.
Resolveu recomecar. Mudou de carreira e tornou-se terapeuta. Sua
mae levou bastante tempo para entender todas essas mudancas,
afastou-se, evitava falar dele, até que aos poucos trouxe-o de volta
para sua vida. Suas entradas financeiras mensais demoraram anos
para poder se assemelhar ao que ganhava anteriormente na
multinacional, mas toda vez que eu o encontrava, podia notar, na
minha frente, uma pessoa inteira. Ele estava ali de verdade,
sorrindo para a vida, pois tinha aceitado ser quem ele realmente
era e o que realmente queria fazer.

Eu ndo digo que vocé precise comecar a desafiar todo o seu



mundo para descobrir se sua vida € realmente sua ou se a
escolheram por vocé. Quero que simplesmente comece a tornar
consciente para si mesmo quanto vocé esta feliz com a vida que
vive hoje. Afinal, uma evolucdao sé comeca se existir uma
insatisfacdo. Uma revolucdo, porém, necessita ter como
combustivel uma revolta. Uma busca muito maior, insaciavel, por
algo que faca mais sentido e esteja alinhado com aquilo que sente
e deseja para sua vida.

O primeiro passo é comecar a checar, de O a 10, quao satisfeito
vocé esta com tudo a sua volta. Encontrar conformidades sociais
embutidas em sua vida é uma grande consciéncia para vocé passar
a ser quem é de verdade, e assim encontrar as préprias vontades e
desejos.

MOMENTO DE
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RELACIONAMENTOS AFETIVOS
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0 sabereo

INCONTAVEIS vezes durante meus seminarios e atendimentos, ouvi
a queixa: “Sei tudo na teoria, mas, na hora de colocar em pratica,
nao consigo”. Normal. Afinal, existe uma diferenca muito grande
entre o saber e o fazer. Podemos pegar como exemplo algo como
ficar rico. Teoricamente, é muito simples ganhar dinheiro, a pessoa
s precisa ganhar mais do que gasta e investir de forma correta.
Quando os investimentos gerarem de maneira passiva mais
dinheiro do que a pessoa precisa para cobrir seus custos mensais,
ela esta financeiramente livre, e eu a considero uma pessoa rica.
Teoricamente é sé isso. Porém, ndés sabemos que tornar isso
realidade ndao € nada facil. Nem sempre é facil ganhar mais, e
muitas vezes quando conseguimos um valor maior, € muito facil
cair em tentagéo e acabar comprando algo que custa mais caro. As
vezes pode acontecer de a pessoa fazer tudo certinho, mas de
ultima hora surgir uma emergéncia e ela ficar sem o dinheiro. Pode
acontecer de tudo. E a verdade é que, no fim das contas, a acao é
sempre mais complexa do que a teoria pura, simplesmente pelo
fato de que, quando confrontamos a teoria com a realidade, surge
um numero de variaveis muito maior do que poderiamos imaginar
quando estavamos sé no planejamento.

E quase impossivel prever todos os elementos surpresas que
vao surgir numa nova empreitada. Por conta disso, a teoria, por
mais bela que seja, é apenas um plano que, provavelmente,



passara por mudancas e adaptacdes durante sua execucdo para
que possa gerar resultados na vida real.

E onde costumamos errar? Quando a realidade ndo bate com o
plano que tinhamos em mente, quando nossas imagens mentais
sdo muito diferentes daquilo que vemos no mundo fisico. Seja num
projeto que estad prestes a se iniciar ou em algo que ja esta
acontecendo, dificilmente aquilo que vocé previu sera exatamente
igual quando exposto a realidade. Como mudar isso? Vocé precisa
de AGAO e REAGAD.

Nao tem como aprender a nadar lendo um livro. Por mais que o
passo a passo seja muito bem escrito e lhe dé todos os conceitos
necessarios para fazé-lo, sé quando vocé entrar na agua e sentir a
sensacao do seu corpo boiando, seus bracos se movendo e sua
respiracao fluindo no intervalo certo, é que vai ter certeza de que
aprendeu a nadar. Para isso, vocé precisa entrar na agua, senti-la
passando pelo corpo, saber o que acontece quando se move de um
jeito diferente e testar algo novo. Existem, porém, aqueles que
esperam ja saber nadar antes mesmo de colocar o pé pela primeira
vez numa piscina, infelizmente, esses estdo fadados a nunca
sairem da vontade e a transformarem toda sua histéria num eterno
“e se”.

Na vida, nos relacionamentos ou nos negdécios, é exatamente
igual. Vocé soé vai aprender de verdade quando fizer, quando
arriscar. Por mais que se tenha nocao tedrica sobre algo, conheca
inUmeras histérias de sucesso e tenha feito toda a licao de casa, sé
quando vocé testar o que leu e ouviu fara sentido verdadeiro.

Para ilustrar um pouco o que quero dizer com tudo isso, vou
contar a histéria de um homem com quem trabalhei certa vez. Ele
tinha um sonho belissimo. Nos dultimos trinta anos, estava
planejando construir um restaurante, que seria seu projeto mais
incrivel, seu legado para o mundo e mudaria ndo so sua vida, como
também a de muitas outras pessoas que ali trabalhariam ou
poderiam comer. O uUnico problema é que ele ainda nao tinha
conseguido colocar o plano em pratica, e veio me procurar para
conseguir fazer com que o restaurante saisse do papel.

A primeira coisa que fiz foi perguntar se ele ja tinha trabalhado



em um restaurante. Ele olhou para o lado, como se eu tivesse feito
a pergunta mais dificil do planeta. Seus olhos se cerraram um
pouco e com pesar ele respondeu: “Nao, isso é importante para eu
ser dono de um restaurante?”.

Toda vez que trabalho com alguém, gosto de fazer as perguntas
mais basicas primeiro para poder ter certeza de que estamos
todos na mesma pagina. Ja resolvi problemas gigantescos,
simplesmente fazendo perguntas ébvias. E, de verdade, o pior que
isso pode causar é a pessoa responder: “Sim, claro que ja fiz". A
partir disso, vocé pode ficar mais tranquilo e focar no que é
importante de fato. Por exemplo, uma vez um casal me procurou
com problemas no relacionamento. A esposa estava chateada pois
nao conseguia engravidar, e o marido nao sabia como agir. Eles ja
tinham procurado varios médicos e consultado alguns
especialistas, ela inclusive ja havia feito diversos exames e
aparentemente tudo estava ok. Achavam que era algo em sua
mente, algum tipo de bloqueio emocional, e vieram me procurar
para que eu os ajudasse a se reprogramar.

Em cinco minutos de conversa consegui identificar o problema.
Como? Perguntando o 6bvio. Porque muitas vezes um tema pode
ser claro para vocé, mas nao é para o outro. “Vocés tém relacao
sexual quantas vezes por semana ou més?” Foi sé eu soltar essa
pergunta, que eles se entreolharam de maneira estranha. “Na
verdade, nds quase nao fazemos sexo”, o marido respondeu meio
envergonhado. Acabei descobrindo que eles seguiam uma religiao
na qual falar ou pensar sobre sexo era um grande tabu. Nunca
tinham aprendido nada a respeito, nem mesmo ido atras de
informacdes, pois para eles aquilo era visto como um tema
maligno. Casaram-se muito cedo, ainda virgens, e logo na primeira
vez dos dois tiveram uma série de dores e dificuldades. A partir
disso, o sexo tornou-se algo quase desnecessario. Passei entdo os
proximos minutos da sessao explicando como se faz para procriar
e gerar um bebé. Ressignifiquei o que era o sexo, aproximei o ato
de algo que fazia mais sentido para eles e sua religido. Dali algumas
semanas, ela estava gravida e o relacionamento bem mais feliz.



Entdo, quando eu digo “comece pelo basico” é porque isso
realmente faz a diferenca.

Voltando ao homem que queria ter um restaurante, ele
continuou me contando que sempre trabalhou como funcionario
do governo, mas que vinha economizando dinheiro e agora
acreditava que era hora de seguir seu sonho. Perguntei como tinha
surgido essa vontade, e ele descreveu por alguns minutos o prazer
que tinha em receber e cozinhar para seus amigos e parentes. Era
algo que lhe dava muita satisfacdo e queria transformar isso em
uma profissdo, unindo algo que amava fazer com uma fonte de
renda.

Questionei entao qual o motivo de ainda ndo ter colocado esse
sonho em pratica, se era algo tdo importante e forte em sua vida. A
resposta foi que ainda nao tinha todo o dinheiro necessario, mas,
assim que conse-guisse, investiria 100% de seu patrimbnio para
que esse sonho se tornasse realidade. Resolvi fazer um desafio:
sugeri que ele comecasse a tirar esse sonho do papel de maneira
mais organica. Ele nunca tinha passado um unico dia de sua vida
em uma cozinha profissional, algo incongruente para um futuro
dono de restaurante. Pedi entdo para que ele tirasse férias do
trabalho, uma vez que tinha essa flexibilidade, e durante esse
periodo arrumasse um emprego em um restaurante e aprendesse
como ¢ a realidade do negdcio. Ele me olhou nos olhos e, por um
instante, vacilou, até usou a desculpa de que ndo poderia ser
cozinheiro por ndo ter curriculo suficiente, mas logo o convenci de
que aprenderia muito comecando do zero, como lavador de pratos
ou algo do tipo. Ele topou o desafio.



Passados alguns meses, voltamos a nos encontrar. Eu estava
curioso para saber o que tinha acontecido. Sera que a paixao dos
ultimos trinta anos da vida dele tinha correspondido ao seu flerte?
Ele entrou na minha sala, parou na minha frente e me deu um
grande abraco. “Sam, vocé mudou a minha vida! Economizei anos
e muito dinheiro. Descobri que eu odeio trabalhar em um
restaurante”, disse com um sorriso de orelha a orelha. Conforme o
desafio, ele conseguiu um emprego de lavador de pratos em um
restaurante parecido com o que queria abrir. Mas, quando colocou
a mdo na massa, descobriu que era muito menos prazeroso do que
fazer aquilo para seus amigos e parentes. Mesmo assim ele
persistiu, durante dois meses se manteve firme e forte no trabalho
dentro da cozinha.

Foi até promovido e permitiram que ele ajudasse no preparo de
alguns pratos. Mas nao levou muito tempo para que tivesse certeza
total de que nao era aquilo que ele queria para sua vida. Dois meses
de pratica trouxeram uma certeza que trinta anos de teoria nao
tinham conseguido entregar.

Quando perguntei qual era o préximo passo, ele abriu um
sorriso e contou um novo plano que tinha em mente, que, ao
contrario do sonho anterior que tinha ficado na cabeca por muito
tempo, ja estava se transformando em realidade, e ele se sentia
muito bem a respeito.

Quais sao os projetos que estdo ha tempo demais no plano das
ideias? Meu objetivo aqui é que vocé pratique, permita-se
experimentar, pois esta é, sem duvida, a melhor forma de ganhar
tempo na vida. Toda vez que alguém pergunta como consegui
chegar ao topo da minha carreira mesmo ainda muito jovem, digo
que foi experimentando, fazendo e testando novas coisas. E é
exatamente isso que quero fazer com vocé nas préximas paginas
do nosso livro. Se ndo gostar, 6timo, pode mudar. Mas se gostar,
adote essa atitude para o dia a dia e use isso para atingir todos os
seus desejos. Vocé s6é tem a ganhar nesse processo, afinal, um
joelho ralado traz muito mais aprendizado que um sonho sé
idealizado.



Coloque sua vida
em pratica.
Coloque seus sonhos
em pratica.
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ter que abrir mao de outras coisas.

1. Nao tenho tempo

2. Nao tenho dinheiro

NOSSA sociedade ja existia muito antes de eu e vocé nascermos, e
vai continuar funcionando muitos e muitos anos depois de
morrermos. Tao antiga quanta nossa sociedade sdo as desculpas
que as pessoas dao para nao fazer algo, seja tirar férias, comecar
um negadcio ou investir naquele sonho adormecido ha muitos anos.
Duas das desculpas mais famosas sdo “nao tenho tempo” e “néao
tenho dinheiro”.

Quando ouco alguém dizendo que nao tem tempo ou dinheiro
para algo, meus ouvidos traduzem essa mensagem
automaticamente para: “ISS0 NAO E UMA PRIORIDADE PARA MIM”. Sim, ndo
ter tempo ou dinheiro disponivel para fazer algo simplesmente
mostra quais sao suas verdadeiras prioridades.

Pense que todo mundo neste planeta que construiu alguma
coisa utilizou as mesmas 24 horas do dia que aqueles que nao
produziram absolutamente nada. Qual a diferenca? Saber a ordem
do que precisava ser feito primeiro e o que podia ser deixado para
depois. Dizer “sim” para algumas coisas e “nao” para outras pode
parecer algo pequeno, mas, ao longo de um dia, um més, um ano,



uma vida, acaba fazendo muita dife-renca. Por exemplo, neste
momento estou sentado em frente ao meu computador
escrevendo este livro para vocé, isso é uma prioridade para mim.
Neste exato instante, tenho seminarios para montar, familia para
cuidar, funcionarios para gerir, numeros para serem calculados
etc. Se parar para pensar, consigo achar um milhdo de outras
coisas para fazer, no entanto, mesmo com isso tudo, minha
prioridade ndmero um € escrever, pois isso esta muito mais
conectado com o que quero para minha vida.

Outro dia tive a chance de conversar com um meédico muito
famoso, ele estava me contando como conseguia ser tao produtivo
em sua vida. Era escritor e, nas ultimas décadas, lancava um novo
livro a cada dois anos, enquanto tinha um programa de televisao
semanal e ainda dava aulas numa importante faculdade de
medicina. Tudo isso ao mesmo tempo em que continuava com sua
pratica médica tanto em seu consultério quanto no hospital. Nas
horas vagas, ainda mantinha um projeto sem fins lucrativos com
sua esposa para ajudar pessoas em situacdo de rua. Fiquei tao
fascinado com o nivel de alta produtividade dele que, sem
pestanejar, quis saber mais sobre sua estratégia: “Como o senhor
faz isso? Qual o segredo?”. Ele sorriu, pensou por um instante e me
respondeu: “Eu aprendi a colocar prioridades na minha vida”.

Nos minutos seguintes, ele descreveu como fazia para dar
conta de tudo isso. E que, mesmo para ele, as vezes nao era facil
dizer “"ndo” para uma série de coisas de que gostava. Adoraria ir
mais ao bar com seus amigos, passar mais tempo com os filhos e ir
a praia. Porém, fazia mais sentido para sua vida ajudar a curar
pessoas e conscientiza-las a cuidar melhor de sua saude. Foi a
escolha que ele fez e continuava fazendo todos os dias. O mais
interessante, entretanto, é que isso trazia muita satisfacdo para
seu dia a dia, ele se sentia totalmente pleno em dedicar sua vida a
essa jornada.

Nem sempre se consegue fazer tudo ao mesmo tempo de
maneira excelente. Se vocé quiser ir fundo em determinado ponto,
vai ter que abrir mdo de outras coisas. E como uma lampada
comum de 50 watts. Quando vocé a acende num ambiente aberto,



ela usa essa poténcia para iluminar todos os cantos, ilumina para
cima, para baixo, para direita e para esquerda de maneira
relativamente uniforme. Num raio de mais ou menos 3 a 5 metros,
vocé vai ter a presenca dessa luz. Mas se vocé quiser que ela va
mais longe, vai ter que pegar todo esse foco aberto e direciona-lo
para um unico lugar. Com os mesmos 50 watts de poténcia, é
possivel construir uma lanterna que, em vez de iluminar diversas
direcdes, coloca todo seu poder em um unico ponto, podendo
chegar a 300 metros de distancia facilmente. Essas sao escolhas
sendo tomadas e prioridades sendo escolhidas.

Com o mesmo tanto de energia que vocé ja usa em sua vida
hoje, mas com uma gestdo melhor de suas prioridades, vocé é
capaz de realizar 100 vezes mais. Para isso sé precisa escolher
melhor, abrir maos de algumas coisas e direcionar seu foco para o
que vocé quer.

O mesmo acontece em relacdo ao dinheiro. Pense em quantos
dos seus problemas seriam resolvidos se, de repente, vocé
passasse a ganhar dez vezes mais do que ganhava ontem. Imagino
que s6 de pensar no assunto vocé até mesmo ja tenha ficado mais
feliz, talvez até comecado a fazer alguns planos diferentes para sua
vida. Mas, ao contrario do que as pessoas pensam, ganhar mais
dinheiro ndao é a melhor solucao para os problemas financeiros. Por
exemplo, aposto que um dia |1a no seu passado vocé ja ganhou dez
vezes menos do que ganha hoje. E mesmo assim, naquela época,
VOCE se virava mesmo sem a estrutura ideal para seus planos. No
entanto, ainda que hoje vocé ganhe muito mais, as coisas ainda
nao sao do jeito que vocé gostaria, ndo é? Pois &, dinheiro também
necessita de um bom foco para poder se multiplicar. Quando vocé
direciona bem onde coloca sua energia, os resultados aparecem.

Quando era crianga, lembro-me muito bem de um menino do
bairro que tinha um problema gravissimo de saude e precisava
fazer uma cirurgia. O problema era que o procedimento custava
duas vezes o valor de um apartamento, e a familia dele,
infelizmente, nao tinha como arcar com esse valor. Porém, era uma
situacdao muito urgente, se ele nao fizesse os procedimentos em
poucos meses, ndo sobreviveria.



Toda a comunidade se organizou para ajudar aquela familia.
Lembro que eu e meus amigos quebramos nossos porquinhos e
entregamos todas nossas moedas. Organizamos um bingo no
bairro e cada um doou o que podia para contribuir. Estdvamos tao
motivados que conseguimos até mesmo convencer alguns
jogadores famosos de futebol a comparecerem no evento e
doarem suas camisas autografadas. O sucesso foi tanto que, em
menos de dois meses, ja tinhamos o dinheiro necessario e ele pdde
ter sua saude recuperada e viver como qualquer outro menino de
sua idade. Mas o que me chama muito a atencdo ao me lembrar
dessa histéria foram os pais dele, que passaram depois de casa em
casa agradecendo o que todos tinham feito por eles. Quando
vieram em casa, lembro que o pai dele chorou e disse que durante
toda sua vida nunca tinha conseguido fazer tanto dinheiro como
naqueles ultimos sessenta dias, e gracas a isso seu filho pbde
continuar vivo.

Eu tinha uns 6 anos na época, mas confesso que mesmo com
pouca idade fiquei impressionado com o fato de termos
conseguido juntar tanto dinheiro em tdo pouco tempo. Mordvamos
em um dos bairros mais pobres da cidade, e todo mundo sé
contribuiu com o que podia. Obviamente, o trabalho em grupo foi
fundamental, mas talvez o mais importante disso tenha sido o fato
de todos nds termos definido que atingir a quantia necessaria para
salvar aquela crianca era prioridade. E realmente, quando a vida de
alguém esta em jogo, as pessoas costumam deixar de lado uma
série de distracdes e colocam o foco naquilo que realmente
importa.

Entdo, se vocé estd com problemas de tempo ou dinheiro na
sua vida atual, antes de culpar o mundo e os outros, comece a
perceber que o grande vildo disso tudo é onde vocé esta
concentrando sua energia e as prioridades de sua vida. Assim que
vocé organizar suas prioridades de uma maneira mais eficiente e
alinhada com o que realmente quer, os resultados mudarao
totalmente.
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EXEMPLO: Dormir = Locomogdo = Atividade fisica =

AGORA,
ANALISANDD
SEU DIA COMUM,
REFLITA:

1. Quais sfo as atividades
que tém tomado mais
tempo do que deveriam?

2. Quais sdo as atividades
fue vocé ndo tem
conseguido incorporar
em sua rotina?

3. Dentre todas as suas
responsabilidades
diarias, quais vocé pode
delegar ou pedir ajuda?

4. 0 que pode ser
substituido?

Sem mi-mi-mi: jogue fora as crencas que o limitam

Se vocé entendeu que tempo e dinheiro estdao atrelados a
prioridade, agora podemos ir um pouco mais fundo nas outras
desculpas que vocé vem contando a si mesmo para nao colocar
todo seu potencial em acao.

Dando aulas e fazendo atendimentos individuais em diversas
partes do mundo, posso dizer que ja ouvi milhares de desculpas
esfarrapadas para explicar o porqué de as pessoas terem falhado
em seus planos. Mesmo quando eu insistia em perguntar “COMO
isso aconteceu?”, era quase auto-matico a resposta ser
“aconteceu PORQUE". Pode parecer um pequeno detalhe, mas a
maneira como vocé usa suas palavras faz muita diferenca nos



resultados e em como as pessoas reagem a vocé. Uma simples
subs-tituicdo do “porque” pelo “como” pode mudar todo o jogo.

Isso acontece pelo fato de que o “porque” sempre vai trazer
como resposta algo relacionado a uma crenca que a pessoa tem.
Enquanto o “como” evoca uma estratégia que é utilizada para fazer
algo. E depois de trabalhar com tanta gente, posso Ihe garantir que
é muito mais facil consertar um problema entendendo a estratégia
que a pessoa usou que por meio de crenca. O principal motivo
disso € que crencas muitas vezes ndo fazem o menor sentido, sao
simplesmente grandes verdades que a pessoa carrega dentro de si
e s6 funcionam efetivamente para manté-la de acordo com o
mesmo padrao anterior. Isso mesmo, a crenca tem o objetivo de
manter seus comportamentos sob “seu” controle.

Isso significa que se vocé quer fazer uma mudanca importante
em sua vida, com certeza vai ter que adquirir crencas novas ou
eliminar as antigas. Esse € o caminho mais facil de fazer acontecer.

As crencas, no entanto, conseguem sobreviver dentro de sua
cabeca ndo porque sao fortes e indestrutiveis, mas simplesmente
porque se escondem muito bem, atras das opinides mais singelas
sobre qualquer coisa.

Desafiar um inimigo que pode estar camuflado em uma brecha
exige atencdo redobrada a todo instante, pois a qualquer curva
vocé pode se deparar com uma crenca escondida.

Mas todas elas sdo ruins?

Claro que ndo, existem um monte de crencas maravilhosas
dentro de vocé também, dessas que, se vocé ouvisse mais,
conseguiria resultados muito mais incriveis. Gosto de classificar as
crencas da seguinte maneira: se ela o ajuda a alcancar o que vocé
quer, é uma crenca fortalecedora; se, ao contrario disso, ela além
de ndo o ajudar, ainda o impede de fazer o que vocé quer, é uma
crenca limitante. Simples assim.

Hoje vocé tem mais crencas fortalecedoras ou limitantes em
sua vida? Essa avaliacdo pode ser feita diretamente em relacao a
quantidade de objetivos que vocé esta conseguindo alcancar. Se
seu nivel de realizacdo esta alto, com certeza suas crencas estao
ajudando vocé. Mas se vocé estda aquém do que gostaria de



conquistar, pode ter certeza de que tem crencas agindo para que
sua vida continue parada, do mesmo jeito. As crencas que mais o
prejudicam costumam ficar escondidas e se passam por
informacdes uteis, com muito sentido, mas, no fundo, sé estéo
mantendo vocé estagnado.

Uma vez fui visitar um grande amigo e, enquanto estadvamos na
sala conversando sobre um novo projeto em que ele estava
investindo, ouvi seu cachorro chorando no quintal. Achei estranho
o0 som, ja tinha estado ali antes, ja conhecia o cachorro e nunca o
tinha ouvido fazer aquele tipo de ruido. Perguntei se estava tudo
bem, mas meu amigo nao parecia se importar muito com o choro,
disse que nao era nada e continuou falando sobre o projeto. Sabia
que ele amava seu cachorro mais do que tudo e, se ele estava
dizendo que ndo era nada, com certeza deveria ter sua razao.

Continuamos conversando, mas apenas alguns poucos minutos

depois o cachorro comecou a chorar novamente. Nao resisti e
perguntei: “Sera que esta tudo bem com seu cachorro? Nao é bom
ir la ver o que esta acontecendo?”. Mas meu amigo simplesmente
deu de ombros e disse que isso era normal. Antes que eu pudesse
falar qualquer coisa, o cachorro chorou de novo, ainda mais alto.
Eu levantei do sofa e disse: “Se vocé ndo for ver o que esta
acontecendo com o cachorro, eu mesmo vou!”.
Afinal, ndo podia continuar ali pensando que um animal estava
sofrendo e ndo estdavamos fazendo absolutamente nada. Mas meu
amigo, que me conhecia de longa data, resolveu tentar me
acalmar: “Isso ndo é nada, Sam, ele esta chorando porque na
casinha dele, que fica no quintal, tem um prego bem pequeno e
inofensivo que se desprendeu do fundo e, mesmo que ele tenha a
ponta arredondada, toda vez que ele sai correndo e entra com tudo
na casinha, o prego espeta e ele chora”.

Ele disse aquilo como se fosse a coisa mais normal do mundo,
na minha cabeca eu apenas pensava em como poderia ser amigo
de alguém tao insensivel e frio daquela maneira. “E vocé nao faz
nada? Vai deixar o cachorro que vocé ama ali chorando?”,
questionei.

Ele entdo respondeu: “Eu ja martelei e empurrei o prego, mas o



cachorro insiste em ir correndo e pular na casinha do mesmo jeito.
E, de verdade, eu acho que isso nem o incomoda tanto assim. Se
incomodasse, ele nao ficaria repetindo vez apds vez. No final das
contas, ele continua fazendo a mesma coisa, repetindo o mesmo
padrdo e o pior, depois que faz, fica choramingando”.

Ok, meu amigo talvez fosse melhor empresario que dono de
cachorro, mas aquela observacdo sobre como seu animal se
comportava fez muito sentido para mim. Quantas vezes
encontramos pessoas que fazem exatamente a mesma coisa que o
cachorro, cometem o mesmo erro vez apoés vez, e o que fazem para
mudar? Absolutamente nada, ficam apenas choramingando,
culpando os outros, reclamando da politica e de como o mundo é
mau. Essas pessoas se comportam como o cachorro do meu
amigo. Mas, em vez de grunhir como o cachorro, ficam recitando
suas crencas limitantes do “por que” ndo conseguem atingir seus
resultados. Esta ali, facil de identificar se vocé sabe o como. Mas
elas nao percebem, e isso que faz com que fiquem presas e girando
em circulos em cima do mesmo problema repetidamente.

Eu também ja fiz muito disso na minha vida. Quando
adolescente, bastava estar numa sala de aula e meu nome vir a
tona, que meu rosto corava e minha voz falhava. Depois de
acontecer algumas vezes, cheguei a conclusdao de que era uma
pessoa timida e de nada adiantava aprender ou falar sobre o
assunto, sempre seria timido. Quando me perguntavam por que eu
era timido, sempre dava a mesma resposta: “Devo ter puxado isso
da minha mae, pois ela é muito timida”. Esse era meu “mi-mi-mi”,
minha desculpa furada para continuar na zona de conforto.

Somos tdo apegados a algumas coisas na vida que muitas vezes
nos submetemos a continuar com uma dor, dia apds dia, em vez de
enfrenta-la com tudo, de uma sé vez e ficar livre para sempre dela.
Hoje, dou palestras em diferentes paises e diferentes idiomas e
posso dizer que quase nunca sinto timidez. Como? Antes de
qualquer coisa, entendi que parar de dar essas desculpinhas faz
com gque comecemos a desafiar o problema de verdade, em vez de
ficarmos parados apenas sofrendo, presos a uma crenca limitante.

O primeiro passo para vocé parar com suas desculpas



esfarrapadas e comecar a agir é perceber quais sdo seus mi-mi-
mis. Quais sao as crencas limitantes que, de alguma maneira, vocé
jd se convenceu de que faz parte de sua maneira de ser.
Descobrindo isso, desafie, va contra esse tabu pessoal, tome
controle das proéprias crencas. SO assim vocé vai conseguir mudar
sua vida para algo que vocé realmente quer.

Claro que esse movimento obriga vocé a dar um passo muito
importante em sua vida, que é o fato de ter que tomar
responsabilidade das suas acdes. Pois, a partir do momento que
vocé assume as rédeas da sua jornada, todos os resultados
negativos sao de sua total responsabilidade também. Nao importa
0 que aconteca ou quem tenha falhado, esta por sua conta.
Assumir apenas os louros da vitéria ndo fara sua vida muito melhor
do que antes. Um ditado antigo ja dizia: “Todo mundo quer ser o
pai de filho bonito”. Todo mundo quer ser dono do sucesso, mas os
fracassos, sao poucos os que assumem. Nao estou dizendo que
vocé precisa sair por ai falando para todos sobre o0s erros que vocé
ja cometeu. Isso é uma questdo de escolha. Mas assumir que errou
e que a responsabilidade disso ter acontecido é sua, isso sim faz a
diferenca, tanto em seu poder pessoal, quanto em como as outras
pessoas percebem voceé.

No Brasil, haviam dois exemplos ambiguos de comportamento
de responsabilidade, Ayrton Senna e Rubens Barrichello. Esses
dois pilotos de Formula 1 tiveram carreiras distintas. Enquanto um
conseguiu um espaco e cravou seu nome trés vezes como
campedo mundial, o outro correu na mesma época do maior
vencedor de toda histdria desse esporte, Michael Schumacher, e
nunca conseguiu sair de sua sombra. Popularmente, enquanto um
inspirou toda uma geracao, tornando-se um herdi nao sé nacional,
mas mundial, o outro muitas vezes acabou se tornando motivo de
chacota, mesmo tendo batido diversos recordes também e sido um
excelente piloto. O motivo, simples: toda vez que Ayrton tinha
algum infortunio na corrida, ele vinha a frente das cameras e dizia
que tinha cometido um erro, que a culpa era sua, mas que treinaria
mais para aquilo nao acontecer novamente. Porém, quando
Rubens tinha um problema em sua corrida, adivinha o que ele



fazia? Sim, costumava dizer que tinha sido culpa do carro, da
equipe, dos adversarios etc. Ele acabou se tornando uma eterna
vitima, mesmo sendo extremamente capaz.

Vitimas nao tém escolha, ndo tém culpa nem sabem de nada.
Consequentemente, nao podem fazer nada para mudar. Quem é
dono de sua propria revolucdo assume suas responsabilidades,
tem muitas escolhas e leva o mérito ou a culpa pelas decisées que
tomou. E facil ser responsavel pela prépria revolugdo?
Definitivamente ndo. Por isso tdao poucas pessoas o fazem.
Entretanto, o simples fato de vocé escolher esse caminho ja vai lhe
dar muita vantagem na jornada. Escolha de verdade ser dono da
sua vida, nao sé da boca para fora. Assuma suas responsabilidades
e elimine crencas limitantes do seu discurso. Isso vai deixa-lo
muito mais livre e comprometido consigo mesmo. E tenho certeza
de que: seu “eu” do futuro vai agradecer por vocé ter tomado essa
decisdo aqui no presente.

MOMENTO DE
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0 que esta impedindo vocé
de fazer uma revolugao na sua vida?

DESDE o0 momento em que saimos da barriga de nossa mae até o
final da vida, temos uma programacao basica rodando o tempo
inteiro dentro de nés, e nao importa o que aconteca, ela sempre
estara presente de alguma maneira em cada escolha ou decisao
que tomamos. Essa programacdo é mais forte do que a ldgica, o
dinheiro ou mesmo a dor fisica. Estou falando de nosso instinto de
sobrevivéncia, o programa que se incumbe de dar continuidade a
nossa propria vida e, com isso, garantir qgue nossos genes e nossa
espécie continuem existindo no planeta. Nao é algo pensado, nem
aprendido, € um processo inato, que desde o momento de sua
concepcao até seu ultimo suspiro na vida estara presente.

O bebé, por exemplo, nasce com trés habilidades basicas que
garantem sua sobrevivéncia: sugar, chorar e segurar com suas
maos. Isso significa que ele é capaz, desde o momento zero da
vida, de sugar o leite

do peito da mae. Caso sinta qualquer tipo de perigo, medo, dor
ou incbmodo fisico, chora para avisar que algo esta acontecendo. A
sobrevivéncia de um recém-nascido esta totalmente conectada a
ele estar alimentado, longe de riscos e em uma temperatura
agradavel. Mas, ao longo da vida, as necessidades mudam. Quando



o bebé vai crescendo, precisa aprender uma série de habilidades
como parte do seu desenvolvimento e, para que isso aconteca, as
vezes precisa experimentar coisas que o colocam em risco. Como,
por exemplo, andar.

Andar é uma das habilidades mais desafiantes da primeira
infancia. Significa deixar de se arrastar pelos cantos e passar a
caminhar sobre duas pernas, desafiando a gravidade por meio do
proprio equilibrio. Lembro quando minha filha comecou a andar
sozinha. Era comum ver em seu rosto uma mistura de vontade de
caminhar e ir aonde quisesse com uma dose de medo de tomar um
belo tombo. Procurava sempre se apoiar nas paredes, nos moveis e
nos brinquedos. Qualquer coisa que pudesse dar um pouco mais
de confianca para aqueles passos vacilantes. Nao foi facil, mas de
tanto insistir ela conseguiu.

E assim quando aprendemos algo novo: temos uma grande
sensacao de conforto em continuar no padrao antigo, enquanto o
fato de expe-rimentar algo diferente tem suas promessas
contrapostas a um grande medo de errar. Foi assim para vocé
aprender a andar, foi assim no primeiro dia de aula, no primeiro
trabalho e no primeiro amor. Toda vez que saimos de nossa zona
de conforto, € comum sentirmos uma sensacao de medo no corpo.
Isso é apenas nosso organismo dizendo que algo novo esta prestes
a ser realizado.

Lembro-me, por exemplo, de quando tive que trocar de escola
quando era crianca. Estudei durante toda a minha infancia no
mesmo colégio, conhecia todos os professores que cruzavam o
corredor, ndo sé sabia o nome de todos 0os meus colegas de sala,
como também ja estudava com a maioria deles desde meu
primeiro dia de maternal, conhecia cada canto daquele lugar e
todos me chamavam pelo nome. Mas meu pai, por conta do
trabalho, teve que mudar de cidade. Fui transferido para uma
escola comunitaria muito maior, com pelo menos dez vezes mais
alunos que a anterior. Uma semana antes do meu primeiro dia de
aula, lembro que senti muito medo. Na minha cabeca vinham
pensamentos sobre a nova escola, os novos colegas de classe e a
duvida se eu seria aceito ou ndo. Sera que me transformaria



apenas no menino novo, sem nenhum amigo, que comeria sozinho
na hora do recreio? O primeiro dia de aula foi terrivel, passei pelo
portdo usando um uniforme novo, sem fazer a menor ideia aonde
deveria ir. Tudo era novo. Nao foi facil, mas essa experiéncia me
permitiu fazer novas amizades, que duram até hoje, conhecer
novos professores que marcaram minha vida e, principalmente,
descobrir que mudar ndo sé € bom, como é preciso para que
possamos crescer. Se eu nao tivesse ido para aquele colégio, nao
teria me tornado o homem que sou hoje, por todas as experiéncias
que passei la. E por mais que nosso instinto de sobrevivéncia
queira fazer com que tudo fique sempre igual para podermos nos
sentir mais seguros, s6 as mudancas e as adversidades sao
capazes de moldar nosso destino.

Entender quais as sensacoes que despertam cada
sentimento é meio caminho andado para
aprendermos a controla-lo.

Atras de cada nova experiéncia, existe um novo eu. Hoje vocé é
totalmente diferente da pessoa que era no passado. Isso reflete em
suas amizades, seus habitos, seu corpo, em tudo.

O que nao podemos é nos deixar parar pela sensacdo de medo.
Afinal, é sé uma sensacdo, e se vocé entende como ela funciona e
qual a intencao positiva do seu corpo, consegue até mesmo, lidar
muito melhor com ela.

Entendendo o que € 0 medo

Medo = Emocao
Emocao = Conjunto de sensacoes fisicas



O medo é uma emocdo e toda emocao é um conjunto de
sensacdes fisicas que ocorrem em seu corpo e acabam ganhando
um rétulo. De acordo com a ordem, a localizacao e a diferenca do
estimulo sensorial, vocé tem uma emocao diferente. Nao importa
se é medo, felicidade, euforia ou tranquilidade, todos sao formados
por um conjunto de sensacdes fisicas.

Sensacoes fisicas A + B + C = nome da emocao

E como na musica. O ponto de partida para qualquer melodia
sdo as mesmas 7 notas basicas. As notas utilizadas, as variacdes e
a maneira como essas notas sdo organizadas e executadas,
produzirdo musicas distintas. Se eu pego um acorde e troco duas
notas, vou ter um som diferente, da mesma maneira que, se pegar
um sentimento e adicionar outra sensacao fisica, a emocao
atingida sera outra.

O interessante é que cada pessoa pode sentir um mesmo roétulo
de sentimento, mas de maneira unica. Comecei a notar isso
quando ouvia meus amigos descrevendo como era se sentir
apaixonado. Alguns relatavam que era como “uma sensacao de
borboletas no estbmago ao mesmo tempo que os ombros e as
costas formigavam”. Outros descreviam como “o coracao batendo
forte, a garganta secando e as pernas ficando bambas”. Na
verdade, ndo importa muito como o outro sente determinada
emocao, e sim como vocé a percebe no proprio corpo. Entender
quais as sensacdes que despertam cada sentimento € meio
caminho andado para aprendermos a controla-lo. Essa é a
verdadeira inteligéncia emocional.

Da préxima vez que vocé se perceber em uma emocao, pare e
se pergunte:

ONDE eu estou sentindo isso, em quais partes do corpo? GOMO eu
faco para sentir isso, quais sdao os gatilhos e as posturas que a
despertam?

Por que fazer isso? Porque é muito mais facil lidar com um frio
na barriga ou um aperto no peito do que com o sentimento de
medo. E muito mais facil mudar uma pressdo nos ombros do que



sair de um desanimo ou de uma depressao. Vocé toma um copo
d’agua, faz uma massagem, muda de postura, coloca uma musica,
enfim, aplica estratégias que alterem sua sensacao corporal.

Um dos mais antigos principios de batalha que existe é o “divida
e conquiste”. Toda vez que vocé quiser resolver um problema,
divida-o em partes, isso vai tornar o processo muito mais facil. Nao
importa se quer montar um carro, um prédio ou um foguete, tudo
fica mais simples quando separamos em partes mais tangiveis e
administraveis. Da mesma forma, se vocé quer controlar suas
emocdes, comece a entender melhor como elas sdao formadas,
separe-as em partes e faca alteracdes.

Quando sentir medo de fazer algo novo, preste atencdao em
como esse medo se apresenta no seu corpo, descubra onde e
como ele acontece? A partir disso, pegue cada uma das sensacdes
e as transforme em algo diferente. Digamos que, quando vocé
sente medo de comecar algo novo, isso se manifeste como um frio
na barriga, misturado com uma sensacao de fragueza nas pernas.
Assim que vocé percebe isso, pode pegar essas sensacdes e,
fazendo mudancas no proprio corpo, altera-las. Tanto que todas as
vezes que queremos fazer uma mudanca de estado emocional,
comecamos pela fisiologia do nosso corpo.

Do mesmo jeito que prestamos atencao as estratégias dos
sentimentos ruins, também podemos fazer o mesmo para os
estados emocionais bons. Quando vocé se sentir seguro, alegre ou
tiver um ataque de riso, preste atencdo em como vocé sente isso
no seu corpo. Dessa forma, vocé comeca a controlar os
ingredientes fisicos da sua emocdo. A partir dai, toda vez que
quiser algo bom de novo, use a estratégia que vocé ja sabe que
funciona para vocé. Simples desse jeito.

Como ja descobrimos juntos, a melhor maneira de ficar bom em
algo é fazendo, colocando em pratica, para que isso se torne uma
habilidade. Lembre-se: da mesma maneira que para ficar bom em
natacdo vocé vai ter que entrar na piscina, para entender suas
emocdes, vai precisar senti-las. Como fazer isso? Facil. Quero que
toda vez que vocé se perceber em um estado emocional, venha e
anote aqui qual a receita de sensacdes fisicas que o compdem. Crie



um inventario de como vocé faz para sentir cada emocao. Isso vai
Ihe trazer beneficios que vao além de qualquer coisa que vocé ja
leu na vida, pois daréa a possibilidade de construir o que quer sentir,
de maneira mais eficiente e mais rapida, uma engenharia
emocional de sua vida.

E assim quando

aprendemos algo novo:

temos uma grande

sensacao de conforto em continuar no padrao antigo,
enquanto o fato de experimentar algo diferente tem suas
promessas contrapostas a um grande medo de errar.

MOMENTO DE

Descreva abaixo quais sensagoes fisicas
compoem as emocoes que vocé mais sente
em seu dia a dia.
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ALEGRIA

Cuide da sua autoconfianca

Com certeza, uma das caracteristicas mais importantes para que
vocé possa revolucionar sua vida em todos os aspectos é a
capacidade de poder confiar em si mesmo, nas suas escolhas e nos
seus sonhos. Para muitas pessoas, isso é quase uma utopia, algo
tdo distante que parece impossivel atingir. Mas o que posso |he
dizer, depois de estudar e praticar em minha proépria vida, é que
qualquer um pode aprender a confiar mais em si mesmo,
independentemente do seu  histérico. E quando digo
autoconfianca, quero dizer que vocé pode ter a mesma seguranca
e equilibrio que um presidente de uma multinacional gigantesca ou
de um superstar no topo de sua carreira.

E ndo estou me referindo aquelas pessoas que do lado de fora
até parecem seguras, mas do lado de dentro estdo tremendo de
medo ou perdidas e desconectadas da situacao. Quero que vocé
aprenda a confiar verdadeiramente em si mesmo, nao importa se é
algo totalmente novo na sua vida ou um desafio de tamanho



monumental, o objetivo é que vocé consiga bater no peito e dizer:
“Eu vou resolver isso, sei que vou”.

Para tornar isso possivel, o primeiro passo que temos que
tomar é entender o que faz com que vocé possa confiar ou ndo em
alguém ou em si mesmo. Pense em uma situacao de total falta de
confianca, vocé sai na rua e, ao perceber que esqueceu alguma
coisa em casa, pede para a primeira pessoa que passar ha sua
frente que ela segure sua carteira. Vocé faria isso? Ja fiz essa
pergunta em cursos ao redor do mundo e até hoje a resposta que
sempre tive foi: “Claro que ndo"”. Quando questiono o que a impede
de fazé-lo, a resposta é: “Eu ndo conheco a pessoa, como posso
confiar nela?”. Essa também é a resposta para fazer vocé mais
autoconfiante. Afinal, se vocé nao pode confiar um pedaco de
couro ou plastico com alguns itens dentro a um desconhecido, qual
a chance de confiar a si mesmo toda a sua vida se nao se conhecer
profundamente? Enquanto vocé for um estranho para si mesmo,
vai ser dificil confiar em suas decisdes.

“Mas serd que sou um estranho para mim mesmo?” E a
pergunta que geralmente as pessoas fazem na sequéncia. Bem, se
vocé ainda nao confia em si com total seguranca, existe, sim, essa
possibilidade. Quando conhecemos algo ou alguém a fundo e
temos ciéncia do que é ou ndo capaz de fazer, fica muito mais facil
delegar responsabilidades. Ja, quando o que vai acontecer é uma
incognita, nasce ai a desconfianca. Pense: seria mais facil confiar
sua vida e a de sua familia a um carro que acabou de ser projetado
e montado com pecas experimentais, ou vocé se sentiria mais
tranquilo usando um modelo que ja conhece e tem total certeza da
qualidade? Obviamente é mais facil confiar no que conseguimos
prever de maneira mais clara. Talvez vocé pense: “Mas eu me
conheco tdo bem, Sam, como é possivel que ainda nao confie em
mim mesmo?”.

Sera que vocé se conhece tao hem assim?




Uma pesquisa feita pela Universidade College London (UCL) testou
uma das frases mais antigas da humanidade: “Conheco-me tao
bem quanto a palma da minha mao”.2 Talvez vocé pense que
realmente conhece sua mao, afinal de contas ela esta ai, sempre a
vista durante toda a sua vida. Mas os pesquisadores resolveram,
porém, descobrir se as pessoas realmente conhecem, nao as
palmas, mas as costas e as medidas das préprias maos. Eles
taparam a mao menos dominante dos participantes e pediram para
que, com a outra mao, apontassem detalhes da méao escondida
(onde estariam as pontas e as bases dos dedos). Uma camera
recordava a posicao real da mao escondida, e outra camera
recordava os pontos sinalizados. Dos 110 participantes,
absolutamente todos desenharam suas maos com dedos mais
curtos e palmas mais grossas do que eram de verdade. O que isso
quer dizer? Que as pessoas nao prestam tanta atencdo em si
mesmas quanto pensam e podem ter uma representacao mental
distorcida da realidade que as cerca.

Outro exemplo dessa falta de atencdo concentrada é a
impressdo generalizada de que no mundo em que vivemos as
pessoas parecem precisar de entretenimento em tempo integral.
Muitas vezes, passar cinco minutos sem nada para se distrair é o
fim da picada. O pior é que as criancas de hoje ja estdo sendo
treinadas dessa maneira, desde muito cedo. E comum ver em
restaurantes, por exemplo, bebés com celulares e tablets, tocando
e enviando informacdes o tempo todo sem interrupcdo. Muitas
ficam até violentas e revoltadas se tiramos o “entretenimento” por
alguns minutos que seja.

Se vocé acha que isso é exagerado, entre em um elevador com
outras pessoas e repare em como se comportam durante os
poucos segundos que dura a viagem entre um andar e outro. A
chance de 100% dos passageiros estarem no celular é tdo grande
que nao seria justo fazermos uma aposta. Outra situacdo é quando
viajamos de avido. Hoje em dia é obrigatério que as companhias
oferecam entretenimento durante o voo, antigamente era comum
viajar trechos de dez a doze horas sem ter absolutamente nada



para fazer a ndo ser comer ou dormir. Lembro--me da vez que
peguei um voo longo desses e a TV ficava cinco fileiras a minha
frente, passando um filme com legenda em chinés. Resolvi ler a
revista da companhia aérea, mas, antes mesmo da decolagem, ja
tinha lido toda a revista umas trés vezes. Quando o piloto avisou
que todo o voo duraria onze horas e meia, sabia que precisava
inventar algum tipo de atividade para passar o tempo: ler, dormir,
fazer planos. Nao é a toa que, na prisdo, um dos maiores castigos
que existe é a chamada “solitaria”, onde o preso fica no escuro sem
a companhia de ninguém, num processo que quase o leva a
loucura.

O fato é: ndo gostamos de ficar sozinhos com nossos
pensamentos. Pois, nesses momentos, ndo temos alternativa a ndo
ser mergulhar em nosso intimo, olhar para nossas verdades e
assumir erros, frustracdes e sonhos ndo alcancados. E as vezes
iIsso é muito triste. Pois existe o medo de descobrir que aquilo que
gostariamos de viver ndo faz parte de nossa realidade ainda.

Uma vez tive a chance de me encontrar com um monge
tibetano que fez com que eu repensasse quanto eu realmente me
conhecia. Estava terminando uma reunido quando meu amigo
anunciou que me apresentaria uma pessoa incrivel, que me
deixaria fascinado. Assim que o0 monge chegou a porta, de alguma
maneira consegui notar que ele tinha realmente algo diferente. Era
a pessoa mais serena e tranquila que ja tive a chance de ver. Um
nivel tao alto de presenca que quando ele entrou no recinto todos
pararam o que estavam fazendo e foram atraidos imediatamente
para ele, quase como um ima.

Toda vez que encontro pessoas incriveis, fico extremamente
curioso para aprender a estratégia e conhecer a histéria de vida
que permitiram a essas pessoas desenvolverem as habilidades que
as destacam dos demais. Com o monge nao foi diferente. Sentei
em sua frente e comecei a fazer uma série de perguntas. Depois de
alguns minutos de conversa, ele me revelou que grande parte da
sua tranquilidade se da pelo fato de ja ter passado pelos mais
variados tipos de situacdes possiveis e imaginaveis em sua vida e



ter descoberto que era capaz de lidar com praticamente tudo,
apenas usando o poder de sua mente e a meditacao.

Ele me contou a histéria do mosteiro onde tinha feito sua
jornada para se tornar um monge, ficava no Tibete e era famoso
por ter um dos processos de admissao mais dificeis de todos, o
famigerado 3x3x3. Para ser aceito como monge desse lugar, o
pretendente precisava, além do conhecimento tedrico, se
submeter a ficar 3 anos, 3 semanas e 3 dias dentro de uma
pequena cela de mais ou menos 5 metros quadrados, tendo apenas
uma cama simples, um chuveiro, um buraco no chao que servia de
privada e um banco para meditar. S6 isso. Consegue imaginar?
Trés anos, trés meses e trés dias. Sem internet, sem eletricidade,
sem nenhum tipo de conforto. O uUnico contato com o mundo
exterior era a visdao da paisagem através de uma pequena janela,
por onde uma vez por dia era passada a porcao de alimento a ser
consumida, nada mais. Era proibido conversar, receber visitas, ter
noticias do mundo. Era apenas ele, com ele mesmo.

Perguntei se mesmo com os ensinamentos e o preparo que ele
tinha antes, foi muito dificil o processo. Ele sorriu calmamente e
me disse: “Foi a coisa mais dificil que ja fiz na minha vida. Nos
primeiros meses, pensava todos os dias em me matar, que nao
conseguiria, que ainda faltavam trés anos. Mas depois de alguns
meses, consegui acalmar totalmente meus pensamentos. A partir
dali, comecei a aprender comigo mesmo como poderia desfrutar
aquela oportunidade unica de vida. Passei a me conhecer de
verdade. O processo se tornou um caminho magico e, quando me
dei conta, atingi um nivel tdo alto de autoconhecimento que tudo a
minha volta parecia mais bonito e gracioso”.

Conhecer-se é tdo importante quanto conhecer alguém para se
relacionar seriamente. Normalmente, as pessoas nao saem
casando com alguém que acabou de conhecer, isso costuma levar
alguns anos ou no minimo meses. Claro que existem pessoas que
se casam repentinamente e vivem muito felizes, mas ndo é o
comum. Meus pais, por exemplo, namoraram por dez anos antes
de realmente se casarem. A explicacdo de minha mae é que ela
queria ter certeza de que ele era o pretendente certo. Além disso,



também nao foi nada facil convencer uma familia de japoneses de
que o rapaz que tinha um cabelo black power, no melhor estilo
Jackson Five, era o pretendente ideal. Isso levou dez primaveras
para acontecer. Se socialmente é comum exigirmos conhecer bem
outra pessoa antes de nos relacionarmos mais seriamente, por que
nao temos nenhum tipo de critério a respeito do autoconhecimento
para que alguém possa ser considerado um adulto? Antigamente,
diversas tribos pelo mundo todo possuiam rituais de passagem,
em que os jovens deveriam enfrentar um grande desafio para
serem considerados homens ou mulheres de fato. Isso nada mais
era do que um processo de autodescoberta. Uma simulacdo da
vida.

No fim das contas, sé existe uma Unica maneira de vocé poder
confiar mais em si mesmo, precisa passar mais tempo com vocé e
se permitir ir fundo em seu interior. E preciso sair da zona de
conforto, questionar suas atitudes e sua maneira de decidir,
reconectar-se com sua esséncia.

Perguntas para saber se vocé realmente se
conhece

1 De 0 a 10, quao bem se conhece?

Quanto tempo consegue passar em companhia de
si mesmo?



Eémo Voce runciona sob pressio?

4

Teria coragem de apostar sua vida pelos sonhos
que vocé segue hoje?

<)

Vocé se joga em tudo aquilo que acredita?

Quais sao seus principais valores de vida?

MOMENTO DE

Uma das melhores atividades que existem
para poder se conhecer de maneira profunda
é a meditacao. Na lista das maiores empresas
do mundo, boa parte delas incentiva seus
funcionarios a praticarem algum tipo de
exercicio de autoconcentragdo. Seja rezar,
ficar num estado tranquilo e aquietar os
pensamentos ou entao ficar recitando algum




tipo de frase de maneira continua, esse
processo de deixar vocé consigo mesmo é
extremamente valioso para ter mais clareza
sobre as decisoes, melhorar a criatividade, os
relacionamentos e até a inteligéncia.

Por conta disso, a atividade que convido
vocé a fazer é meditar da maneira que vocé
achar mais confortavel. Com uma misica ou
em total siléncio, com os olhos abertos ou
fechados. A inica coisa que quero é que vocé
aquiete a0 maximo todos o0s seus
pensamentos, sejam dialogos internos,
imagens, lembrancas ou sensacoes.

Quando algo surgir na mente, diga a si
mesmo “depois eu posso continuar com isso,
agora e hora de concentrar em mim”. Protele
todo e qualquer tipo de interrupcao e realize a
quietude da sua mente. Esse habito vai trazer
resultados para o resto da sua vida.

Comece com um minuto. Entao, dia apos
dia aumente esse tempo até quanto vocé se
permitir e for ideal para sua vida e sua rotina.
Faca isso por trinta dias e prometo que vocé
vai aumentar exponencialmente  sua
autoconfianca e sua tranquilidade.
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Acesse a playlist exclusiva que preparamos para vocé no Spotify para
acompanhar suas meditagdes:

2 Longo, Matthew R.; Haggard, Patrick. 2010. An implicit body
representation underlying human position sense. 2010. Disponivel em: <h
ttp://www.pnas.org/content/107/26/11727>. Acesso em: 04 jul. 2018.
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quando algo

acontece de diferente.

COMO ja falamos anteriormente, temos a tendéncia de nos prender
a rotinas. Claro, afinal, queremos otimizar ao maximo nossas
tarefas. No entanto, romper ou identificar os padrbes no seu
comportamento é fundamental para que cada vez mais vocé tenha
autocontrole e possa estar mais presente a cada decisao,
tornando-as muito mais adequadas ao que realmente é prioridade
para vocé.

Aprenda a direcionar o piloto automatico

Alguma vez vocé ja desceu do elevador no andar errado por estar
desatento? Distraiu-se conversando com alguém e errou o
caminho? Entrou no cinema com um balde de pipoca e comeu tudo
sem nem se dar conta do que estava fazendo direito? Estacionou o
carro e depois ndo se lembrava onde ele estava? Reagiu a uma
musica que estava tocando e, quando se deu conta, ja estava
dancando ou emocionado? Aposto que ja viveu pelo menos uma
dessas situacbes que, apesar de serem tdao comuns, nos
surpreendem: como é possivel agirmos de maneira tao desligada?
Pode ser estranho pensar que nosso corpo as vezes execute
movimentos complexos sem nos darmos conta do que esta
acontecendo. E como se existisse um estado de sonambulismo,



que toma conta de nossa mente nos momentos em que estamos
distraidos. Outro dia, por exemplo, estava na estrada dirigindo meu
carro, indo com minha familia até uma cidade que ficava a 400
quildmetros de distancia de casa e, depois de mais ou menos duas
horas de viagem, todos ao meu lado adormeceram. Eu nao tinha
ninguém com quem conversar e o radio nao pegava nenhuma
estacdao naquele Ilugar. Resolvi me concentrar e dirigir.
Aproveitando o tempo para pensar em objetivos que queria
conquistar na vida, lugares que tinha vontade de visitar e coisas do
tipo. Quando me dei conta, ja tinha percorrido mais de 100
quildmetros sem nem perceber. Tinha feito curvas,
ultrapassagens, dirigido atras de caminhdes e outros carros, tudo
como se estivesse no piloto automatico.

Esse é um dos fenbmenos que mais me intrigou quando
comecei a estudar alta performance humana: como € possivel
alguém fazer coisas sem perceber? Para responder isso, fui
estudar um tema profundo e tdo antigo quanto a histéria do ser
humano, a hipnose.

A palavra “hipnose” vem do grego: hipnos = sono, osis = acao.
Situacado na qual o individuo esta em uma reducédo de consciéncia e
percepcao, por conta de um processo natural ou induzido. Em
poucas palavras, é quando alguém esta desligado do mundo por
estar concentrado demais em alguma coisa, mas, mesmo assim,
continua ativo. E comum pessoas me procurarem e pedirem para
ser hipnotizadas. Mas o que venho trabalhando para mostrar ao
mundo é que o dificil ndo é hipnotizar, e sim tirar as pessoas do
transe coletivo que elas vivem no cotidiano. Antes de
continuarmos, pare e pense na ultima vez que vocé caminhou pela
calcada e olhou ao seu redor. Reparou no sorriso das pessoas a sua
volta, sentiu a brisa do vento soprando em seu rosto, degustou
cada sabor da refeicdo que vocé fez e ouviu o barulho das arvores
balancando com o vento?

Talvez vocé seja uma pessoa atenta a tudo e a todos, e isso
realmente tenha acontecido na ultima vez que vocé saiu na rua.
Mas a maior probabilidade é que vocé tenha caminhado na calcada,
com pressa de chegar a algum lugar, conversando com alguém ou



entdo simplesmente usando seu telefone. Passar por um lugar,
vivendo tudo o que esta acontecendo ali e prestando atencéao aos
pequenos detalhes ao redor, toma o mesmo tempo que estar no
piloto automatico e ficar com a cabeca “desligada”.

Mas por que isso acontece? Simples. Para que vocé economize
energia.

Lembre-se, por exemplo, de algo que vocé costuma fazer com
frequéncia, como tomar banho. Aposto que vocé toma banho de
maneira sempre parecida. Comeca pelo mesmo lugar e segue
basicamente a mesma ordem das partes do corpo. Diria até que, se
alguém cronometrasse seu banho todos os dias, teria mais ou
menos a mesma duracdo. I1sso acontece porque seu cérebro, o
responsavel por controlar tudo é de longe a parte do seu corpo que
mais consome energia. Por conta disso, seu sistema sabe que, se
usa-lo muito o tempo todo, vai consumir a energia que poderia ser
utilizada para fazer outras coisas, como digerir um alimento ou
produzir algum tipo de substancia importante para sua
sobrevivéncia. Entdo, toda vez que vocé esta fazendo algo
repetido, ou repetitivo, seu cérebro decide que é melhor entrar no
modo “piloto automatico” e, com isso, economizar energia
necessaria para ficar pensando. E como o computador que entra
em protecao de tela quando ninguém esta usando.

Mas esse fendbmeno ¢é algo bom ou ruim? Eu diria que um pouco
dos dois. O lado bom é que vocé tem a chance de economizar
energia, que seria desperdicada desnecessariamente, e mesmo
assim tem um comportamento realizado. O lado ruim, bem, temos
diversos itens aqui desse lado. Primeiro de tudo, é que o tempo
parece que passa mais rapido. Dependendo da situacéo, isso pode
até parecer bom, quando, por exemplo, vocé estd em uma longa
viagem. Porém, na verdade, isso € bem ruim. Se vocé ja assistiu
aquele filme do Adam Sandler, Click, deve ter visto como é a
sensacao de alguém que passa pela vida sem aproveita-la. Esse
fendmeno acontece com bastante frequéncia. Pense em quantas
vezes VOceé ja ouviu algum pai ou alguma mae se lamentando sobre
como os filhos crescem rapido ou entdo a pessoa que se lembra de



algum acontecimento importante e se da conta de que isso ja foi ha
muitos anos.

No filme, o personagem principal, com pressa de que sua
carreira decolasse, decide usar um controle remoto com poderes
magicos para fazer o tempo avancar em velocidade acelerada.
Com isso, ele descobre que conseguiu os resultados profissionais
que tanto queria, mas tinha deixado de aproveitar diversos
momentos importantes com sua familia e as pessoas que amava.
Seu corpo estava |a, mas ele ndo tinha realmente prestado atencao
as situacdes vividas. Essa sensacdo é angustiante. Por isso, se
vocé se sente muito distraido e preso ao piloto automatico, precisa
romper com esse padrao.

Segundo ponto ruim é que, dependendo de como seu piloto
automatico esta configurado, vocé pode ficar preso num looping
infinito do mesmo comportamento, nunca tendo a chance de
realmente mudar algo de verdade. Pense em alguém que, quando
comeca a comer, nao consegue parar, por exemplo. Por mais que
ela faca promessas de que vai comer menos, vai escolher
alimentos melhores e se controlar, basta o gatilho inicial ser
disparado para que o piloto automatico tome conta e o
comportamento padrao se repita até que ela quase passe mal.
Essa pessoa sé vai ter a chance de mudar alguma coisa se
conseguir interromper esse processo. E, no final das contas, esse
tipo de comportamento compulsivo cobra um preco alto em nossa
vida, levando embora nosso tempo, nossa saude e diversas
oportunidades.

Terceiro ponto ruim sobre o piloto automatico: um
comportamento so vai ser realmente eficaz e conseguir mudar sua
vida quando se tornar um habito. Sim, afinal o que esta no piloto
automatico também pode ser chamado de habito, que é algo que
vocé faz, sem nem mesmo perceber. E como ir & academia. N&o
adianta a pessoa ir uma unica vez, isso nao vai surtir efeito nenhum
na sua saude e no bem-estar fisico, a menos que seja feito de
maneira continua e repetida. E isso sé vai acontecer efetivamente
quando o novo padrdo for instalado, interrompendo o modelo
antigo.



A ironia estd montada. S6 mudamos nossos resultados se
conseguirmos perceber como nosso piloto automatico esta
configurado atualmente e executarmos mudancas nele. Para isso,
temos que repetir o padrao novo até que fique fortemente fundado.
A partir dai, nossos resultados serdo melhores pois entraremos
num piloto automatico positivo. E como nos filmes, depois do
momento de crise, o herdi comeca a se dedicar aos treinos, entao
entra uma musica e ele fica repetindo o mesmo treino vez apds
vez, ficando melhor e mais preparado para o grande desafio. Esta
sendo criado ali, um novo padrao, um novo habito.

S0 mudamos nossos resultados se conseguirmos
perceber como nosso piloto automatico esta
configurado atualmente e executarmos mudancas
nele.

No fim das contas, o mais importante sobre o piloto automatico
é saber que ele s6 é interrompido quando algo acontece de
diferente. Isso ocorre quando, por exemplo, a agua do banho fica
inesperadamente fria ou algum carro faz um movimento repentino
na estrada: em uma fracdo de segundo sua consciéncia total volta
ao controle. Mas, e se eu quiser quebrar meu padrao sem esperar
algo de fora acontecer? Simples, faca coisas novas. O mesmo
acontece quando viajamos para um lugar diferente. Alguns poucos
dias nesse lugar vivendo experiéncias novas parecem fazer com
que o tempo passe mais devagar. J4 passei uma semana em
viagens que deram a impressao de que estava viajando ha um més.
Isso quer dizer que meu piloto automatico estd sendo pouco
utilizado, e tenho a chance de tomar mais decisées de maneira
racional. Mas, para que isso fique ainda mais claro para vocé,
vamos transformar essa teoria em comportamento.



MOMENTO DE

Nosso primeiro objetivo é que vocé perceba
como sua atencgao e seu piloto automatico sao
intercalados em sua cabeca. Para isso, quero
que vocé faca atividades repetidas e
repetitivas, coisas que vocé esta acostumado
a fazer todos os dias e que normalmente nao
trazem nenhum tipo de grande novidade,
como tomar banho, comer, fazer atividade
fisica etc. A unica diferenca, porém, é que,
quando estiver fazendo isso nas proximas
vezes, vocé vai se esforgar para ficar atento o
maximo de tempo possivel. Vai focar sua
atencao nas sensacoes de seu corpo e em
mudar o padrdo. Quando for tomar banho, por
exemplo, quero que vocé tape seus ouvidos e
deixe a agua cair em sua cabeca. Preste
atengdo no som e na sensacao que isso causa.
Olhe para a parte do corpo que vocé esta
lavando e note detalhes que nunca tinha visto
antes. Mude a ordem de como vocé ensaboa
seu corpo. Quando for comer, comece por uma
sequeéncia diferente da que esta acostumado,




preste atencdao no sabor de cada um dos
ingredientes que esta em sua boca, sinta o
cheiro do alimento e repare em detalhes que
nunca havia notado antes. Escove os dentes

mais devagar, enfim, faca isso nas atividades
mais rotineiras e sinta a diferenca que existe
entre vocé presente ou no piloto automatico.

Qualquer coisa, tudo!

Na busca por pessoas com capacidades incriveis, viajei a diversos
lugares do planeta e conversei com o0os mais variados tipos. Tive a
chance de conhecer e passar alguns dias com um multimilionario
canadense em uma viagem & India. Foi uma experiéncia muito
edificante. Ele estava fazendo uma viagem para conhecer alguns
gurus que viviam nas regides mais remotas do pais, a fim de
aprender e captar uma visao diferente sobre o mundo em que
vivemos. Ja eu, ainda jovem e com o unico objetivo de aprender
sobre como poderia render mais, fazendo coisas de maneira mais
efetiva. Ndo posso negar que descobri muita coisa importante
durante aqueles dias rodando de um lado para outro, mas, com
certeza, a melhor licdo de todas que fez a viagem realmente valer a
pena veio por meio de uma frase que ele me disse, quase que sem
querer:

COMO VOCE FAZ QUALQUER COISA,
VOCE FAZ TUDO!



Na hora, corri para anotar aquela citacdo, mas confesso que,
mesmo tendo-a escrita em meu caderninho, ainda nao fazia muito
sentido. Comecei a pensar muito sobre ela e, de repente, uma luz
se acendeu em minha cabeca e tudo fez sentido, a frase encaixou-
se como uma luva em minha vida. Funciona assim: uma pessoa
tende a ter os mesmos tipos de comportamentos em diferentes
tarefas da vida. Por exemplo, imagina que vocé vai comecar um
novo negdcio com uma pessoa que pode vir a se tornar seu sécio
na empreitada, mas, por algum motivo, acaba a noite jogando
Banco Imobilidrio com ela e mais alguns amigos. Durante o jogo,
vocé nota que essa pessoa esta trapaceando e roubando dinheiro
dos colegas, quando ninguém esta olhando. Com essa informacao
em mente, vocé a teria como sécia?

Eu imagino que a chance da nova sociedade acontecer ficaria
abalada por conta dessa informacdo. E é isso que essa frase
representa, ela deixa consciente algo que ja fazemos
inconscientemente, ajudando-nos a pensar de propdsito sobre as
reais possibilidades, oportunidades e desfechos que cada situacao
pode ter; afinal, alta performance exige que consigamos resultados
incriveis com frequéncia. Um jogador que faz um jogo bom para
oito mediocres dificilmente vai conseguir se tornar um profissional.

E o mesmo acontece para atitudes positivas. Uma pessoa que é
muito responsavel com seus relacionamentos provavelmente o
sera quando o tema for trabalho. Alguém que é muito metédico na
hora de cozinhar, também sera em outras tarefas do dia a dia.

Durante um jantar com esse multimilionario, ele compartilhou
comigo o que julgava ser a habilidade mais importante para alguém
construir uma grande empresa ou um grande negécio. Ele dizia que
€ a capacidade de observar como as pessoas se comportam,
aprender com isso e entdo tomar decisdes. Pedi para ele me dar
exemplos e entdo me contou a histéria de dois empregados que
comecaram a trabalhar em sua empresa quando o negécio ainda
era pequeno. Um deles era um homem que se dizia todo correto, ia
a igreja toda semana, recitava trechos biblicos, vestia-se sempre
de terno e gravata, milimetricamente arrumado. Enquanto o outro
era um roqueiro, que adorava festas e shows. Estava sempre



criando motivos para todos irem ao bar comemorar alguma coisa,
sua roupa do dia a dia era sempre uma camiseta de alguma banda
de rock dos anos 1970, uma jaqueta de couro e calca jeans.

Pela aparéncia, podemos dizer que, provavelmente, a pessoa
mais confiavel seria o religioso que se vestia sempre de terno e
gravata, mas se existe uma coisa que pessoas muito bem-
sucedidas fazem o tempo todo é quebrar padrdes. E 0 meu amigo
multimilionario resolveu dar uma chance para os dois.

Ele prestava atencdo em cada detalhe de como se
comportavam. Apds algumas semanas, conhecia mais sobre eles
que as proprias maes. Percebeu que o homem de terno e gravata
se motivava muito mais por qualquer coisa que ele pudesse levar o
crédito, que fizesse seu nome estar a frente dos outros colegas de
trabalho. Enquanto o roqueiro se preocupava mais com que o
projeto acontecesse, independentemente de quem fosse o
responsavel. O de terno e gravata costumava exigir dos outros
alguns tipos de comportamento que ele mesmo nao tinha, como
pontualidade e disciplina. Cobrava que todos precisavam chegar
no horario, mas estava sempre atrasado para entregar alguma
coisa ou para a reunido. Enquanto o roqueiro se comportava de
maneira mais congruente, quando alguém pedia algo, ele dizia que
levaria dois dias para isso. Nao importava se a pessoa chorasse,
brigasse ou qualquer outra coisa, ele deixava bem claro que
precisaria realmente de dois dias e que preferia dar um prazo
realista, que seria respeitado, a prometer uma mentira.

Depois de algumas semanas, o multimilionario decidiu
dispensar o funcionario que ia todos os dias de terno e gravata e
ficou com o roqueiro. Os funcionarios ficaram confusos, pois, na
avaliacao deles, o outro que se apresentava de maneira mais
formal era de longe o melhor candidato, no entanto, ndo tinham o
mesmo olho clinico do chefe. O funcionario roqueiro mostrou-se
muito mais eficiente do que se imaginava, tanto que em alguns
anos se tornou sécio da empresa e fez o negécio chegar a um outro
nivel.

Fiquei intrigado com a histdria, parei de mastigar e perguntei
qual tinha sido o comportamento que foi fundamental para sua



decisdo. O empresario olhou para mim fixamente e disse: “Vocé
provavelmente é um bom palestrante, estou certo disso, Sam?".

Embora ja tivesse alguma experiéncia com palestras e
seminarios, ele nunca tinha assistido nada meu, como poderia
saber se eu era ou ndo um bom palestrante? Sera que era um
chute? “Como vocé sabe disso?”, perguntei.

“Pela maneira que vocé mexe seu queixo”’, ele prontamente
respondeu. “Ele vai de um lado para o outro sem pestanejar, de
maneira rapida. Ndao € um movimento vacilante e lento, é quase
como uma flecha que aponta na direcao certa.”

No instante em que ouvi aquela explicacdo, percebi que ele
estava 100% certo a respeito de como meu queixo se movia. Eu
mesmo, no entanto, nunca tinha reparado que me comportava
daquele jeito. Mas agora, pensando a respeito, fazia muito sentido.

“Entdo, vocé observa a linguagem corporal?”, perguntei
curioso.

“Sim, isso e mais um monte de coisas. Talvez a melhor
explicacdo de todas é que eu realmente presto atencdo nas
pessoas e no que elas fazem. As vezes pode parecer algo
extremamente simples, mas eu pego aquele comportamento e
faco uma projecado, fico imaginando como sera que ela vai se
comportar em determinada situacao, usando o que eu ja sei sobre
ela. E quase como se visse um filme na minha cabeca sobre como
vai ser o futuro dessa pessoa e, a partir disso, penso se realmente
quero isso para a empresa ou hao.”

“E por isso que vocé disse que aceitaria conversar comigo
desde que fosse para a India encontrar vocé?”, perguntei.

“Sim, pois percebi por seus contatos que vocé era um rapaz
persistente e disciplinado. Pensei, entdo, ‘se ele realmente quer
conversar comigo da maneira que diz, sera que estara disposto a
sair do pais dele e ir até a India?’. E aqui est4 vocé, do outro lado do
planeta, fazendo perguntas e aprendendo alguma coisa que vocé
pode levar paro o resto davida.”

Ele estava certo, essas licdes que aprendi foram extremamente
Uteis para o que viria a acontecer nos proximos anos da minha
vida, ndo foram nada faceis, tive que tomar decisdes dificeis, abrir



mao de muitas coisas e usar o pouco dinheiro que tinha na época
para poder fazer aquela viagem para conhecer pessoalmente esse
empresario que tanto admirava. Mas percebi que, se toda vez que
eu acreditasse em alguma coisa nao medisse esforcos para realiza-
lo, iria muito mais longe na vida. Poderia ser encontrar meu par de
oculos perdido em algum lugar ou marcar uma reunido do outro
lado do planeta com alguém. Se eu acreditasse que isso seria
importante para meu aprendizado, encontraria uma maneira de
fazé-lo.

MOMENTO DE

Mas e vocé, leitor, como pode utilizar esses
aprendizados? Comece a prestar atengao em
como vocé faz suas pequenas coisas. Gomo
trata as pessoas, como lida com problemas
sem importancia, como reage quando fica
frustrado. Aprenda sobre vocé mesmo,
observe isso nas pessoas com gquem VvOCe
convive ou quer saber mais. Imagine uma
projecdo do comportamento dessa pessoa no
futuro, lembre-se de que as pessoas
costumam fazer as coisas no mesmo padrao e
costumam so tomar consciéncia disso quando
ja e tarde demais. Aprenda a observar a si




mesmo e aos outros e isso sera uma grande
vantagem para sua vida pessoal e profissional.

E tao importante quanto aprender a
observar é aprender a confiar nas suas
observacoes. Isso so vai depender de voce e
da sua habilidade de ler pessoas. Uma dica
muito boa e se colocar na pele do outro e
entdo se perguntar: “Qual minha intengdo
positiva com esse comportamento?”. Isso vai
ajudar a ter mais flexibilidade na sua
percepcao, fazendo com que sua habilidade de
leitura de pessoas cresgca de maneira
estratosférica.

Eu mesmo usei esse simples exercicio
para poder criar minhas empresas e diversos
produtos. Sempre me colocava no lugar dos
clientes e me perguntava: “0 que eu quero?”.
Esse simples exercicio me trouxe ideias e
linhas de pensamentos que se transformaram
a0 longo dos anos em resultados incriveis.

Quero entdo que vocé exercite sua
percepcao sobre as outras pessoas ao seu
redor. Coloque-se no lugar delas mentalmente
e encontre respostas que antes nao tinha. Da
mesma maneira, preste atencao em como
vocé faz as pequenas coisas de sua rotina.
Como lida com algo que nao tem muita




importancia? Como trata alguém com quem
nao se importa? Como enfrenta algo que
parece muito facil? Observe a si mesmo e
aprenda com vocé. Esses simples exercicios
vao trazer uma consciéncia muito maior sobre

vocé mesmo e torna-lo uma pessoa muito
mais congruente com o que almeja para sua
vida.
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saber usar o inconsciente.

A LOGICA ¢ realmente maravilhosa. N3o sei vocé, mas quando
consigo entender o pensamento por tras de alguma coisa, por mais
simples que ela seja, se faz sentido, tenho uma sensacao muito
boa. E quase como se um quebra-cabeca se encaixasse em meus
pensamentos, e isso é 6timo. Os computadores funcionam com
l6gica, usando uma combinacdo de numeros sequenciados que,
dependendo de como sao ordenados, o resultado é totalmente
diferente. Construir um prédio exige um alto nivel de pensamento
l6gico, pois, quando respeitada uma série de fatores importantes, a
construcao vai funcionar e servir para o bem. Mas, sera que o ser
humano funciona também com légica? Tive essa duvida por muitos
anos, afinal, aprendi desde cedo que o Homo sapiens € um ser
racional. Sera que isso deveria significar alguma coisa ou era sé um
titulo aleatério criado para nos fazer sentir melhor?

A verdade é que nds (e quando falo nds, nao quero assumir o
compromisso de estar aqui representando a nossa espécie) temos
a razao em constante equilibrio com as emocdes. Existem pessoas
que conseguem ter mais frieza para decis6es do que outras? Com
certeza. Mas o padrdao mais comum sdo nossas emocdes
dominando as decisdes, e s6 apds isso,

quando o comportamento ja foi escolhido, é que o racional
entra em jogo para, de alguma forma, justificar, aprovar ou
reprovar o que foi decidido. Um exemplo classico disso é
emagrecer. Pela légica, para alguém emagrecer, sé precisa de duas
coisas bem simples: comer menos e gastar mais calorias. Nao
importa qual o metabolismo, idade, origem, o que for. Se a pessoa



consumir menos calorias e praticar atividade fisica de maneira
correta, vai conseguir atingir o resultado desejado de maneira
efetiva. Mas se emagrecer é tao facil na teoria, por que o mundo
vive uma onda gigantesca de obesidade? Por que os problemas
relacionados ao ganho de peso estao entre as principais causas de
morte do planeta? Porque a ldgica sozinha ndo é o suficiente.

Por exemplo, hoje temos numeros recordes de cirurgias
bariatricas, nas quais, pela légica, é esperado que a pessoa
emagreca depois de amarrar ou retirar um pedaco do estdmago. E
algo mecanico, quem passa por uma cirurgia dessas ndo consegue
ingerir a mesma quantidade de alimento que ingeria antes. Mas,
mesmo com esses procedimentos, o numero de bariatricos que
emagrecem e depois voltam a engordar vem aumentando a passos
largos, mesmo com o acompanhamento psicolégico que ¢é
extremamente recomendado e, em alguns paises, até obrigatério.
Para alguém emagrecer e ser saudavel, ndo basta seguir a légica, é
preciso alinhar seu inconsciente, suas emocdes. Essa é a unica
maneira.

No instante em que vocé esta lendo este livro, muitas coisas
estdao acontecendo em seu corpo. Vocé respira, puxando ar pelo
nariz ou pela boca e mandando para os pulmdes. Seu coracao bate
e bombeia o sangue oxigenado para todo o seu corpo. Vocé produz
muitas substancias que tomam conta de suprir suas necessidades
biolégicas. Seu estbmago esta processando os alimentos que vocé
ingeriu. Quem gere essas milhares de operacdes ¢é seu
inconsciente. Vocé nem precisa pensar, esta tudo acontecendo
automaticamente. Essa é a beleza e a complexidade do nosso
corpo e a capacidade de processar inconscientemente uma
infinidade de operacdes.

Entdo, a pessoa que quer e esta 100% comprometida com a
missdo de emagrecer foi ao médico, ao nutricionista, entrou na
academia, fez tudo que reza o plano perfeito. Comecou a dieta e
esta indo muito bem. Até que um dia ela abre a geladeira e se
depara com um pedaco de bolo de chocolate que, para comeco de
conversa, nem mesmo deveria estar ali, mas tem gente que faz o
que ndo devia. A pessoa olha e, de repente salta a sua mente a



imagem dela pegando apenas uma pequena colherada do bolo. Ela
se lembra de que esta de dieta, porém o didlogo interno diz daquele
jeito bem convincente: “S6 uma colherzinha, afinal, vocé merece”.
A frase foi tdo bem dita e é tdao verdadeira que a pessoa se
convence de que apenas um pedaco de bolo ndo vai fazer mal
algum. Dali a pouco ela ja comeu o bolo todo e, quando se depara
de novo com outra coisa gostosa, pensa: “Ja sai da dieta mesmo,
vou aproveitar o dia e amanha eu comeco de novo”. E assim vai
vivendo, num ciclo infinito seguindo o mesmo padrao. Nao importa
que ela saiba o que deve ou ndao comer, ndao importa o
conhecimento que ela tem. Na hora da prova, o didlogo interno nao
ajudou, as imagens mentais ndo ajudaram, a sensacao nao ajudou
e a légica perdeu mais uma vez. Portanto, se quero convencer
alguém de alguma coisa, o pensamento racional nao é suficiente.
Pois quase sempre a pessoa sabe exatamente o que tem que fazer,
mas nao consegue mudar a atitude.

Se vocé quer mudar alguma coisa, em vez de ir pela légica,
precisa saber usar o inconsciente. Para isso, vamos pensar na
diferenca entre inconsciente e racional.

Racional é tudo aquilo que vocé racionaliza, que usa de légica
para se convencer. Enquanto inconsciente € o que acontece
automaticamente dentro do seu corpo. O racional funciona por um
periodo de tempo, pois pensar de maneira légica requer muita
energia do cérebro. Isso significa que toda vez que vocé esta diante
de uma tarefa muito repetitiva ou que ja foi feita outras vezes, seu
racional entra no piloto automatico e, a partir dai, quem assume é o
inconsciente. Este, por sua vez, funciona 24 horas por dia, cuida
desde as funcbes extremamente basicas até acdes muito
complexas. A unica diferenca é que o inconsciente ndao pensa com
l6gica, ele faz o que esta programado para ser feito.

E como quando aprendemos a dirigir. Nas primeiras vezes que o
fazemos, temos a impressao de que é tao dificil quanto pilotar um
avido ou um foguete. Precisa engatar a marcha, soltar o freio de
mao, dar seta, colocar o cinto, girar o volante, acelerar, frear, tomar
cuidado com os outros carros etc. Lembro-me de que quando eu
estava aprendendo a dirigir e tinha que fazer uma conversao em



alguma rua: precisava desligar o radio para poder me concentrar
melhor e, se tinha alguém no carro comigo, pedia até para que
parassem de falar, pois qualquer distracdo podia complicar ainda
mais o processo de achar o caminho certo ao mesmo tempo em
que operava aquela maquina cheia de comandos, que era o carro.
Tudo isso acontecia porque eu estava aprendendo a dirigir — um
processo racional que exigia que minha mente ficasse
extremamente atenta a cada detalhe, o tempo todo. Entretanto,
depois de ter dirigido muitas vezes, foi ficando cada vez mais facil
fazer aquilo tudo. Tanto que hoje, muitos anos depois, quando
entro no carro e vou a algum lugar, nem penso mais. Quantas vezes
cheguei ao escritdrio para trabalhar e nem lembrava direito por
qual caminho tinha vindo, o que tinha ouvido durante o percurso,
ou nem mesmo qual tinha sido o assunto conversado com alguém
do meu lado. Eu simplesmente dirigia. Isso quer dizer que essa
habilidade se tornou algo inconsciente e, por conta disso, é natural
repeti-la, ndo preciso nem mesmo pensar a respeito.

Os estudos indicam que aproximadamente 95% de todas as
nossas decisdes diarias sao determinadas ou executadas por
nosso inconsciente. Apenas 5% sdo resultados de decisdes
racionais, pensadas e calculadas de maneira logica.3 Isso quer
dizer que, se quero realizar uma mudanca em minha vida, é muito
mais eficiente focar atencao no responsavel pela grande fatia de
95%, que as vezes apenas insistir em ir racionalmente atras dos
5%. Tanto é que uma das coisas mais raras é ver alguém mudando
de vida simplesmente porque um pensamento légico mostra que
ela estd no caminho errado. Seria como se alguém fosse ao
terapeuta e dissesse que tem um problema e que nao quer mais té-
lo. O terapeuta sé precisaria olhar para ela e dizer: “Entdo pare de
ter esse problema”. E o cliente sairia de 1a com tudo resolvido.
Sabemos que nado é assim que as coisas funcionam. Geralmente,
uma grande mudanca acontece por meio de uma grande
experiéncia pela qual a pessoa passa, e isso marca sua vida e a faz
sentir algo de maneira diferente. Quer dizer que a mudanca foi
além da ldogica e chegou aonde a coisa realmente importa: no



inconsciente. E ai que mora a verdadeira mudanca na vida de
alguém.

Se vocé quer

reprogramar alguma
coisa em sua mente

ou ajudar alguém
com esse objetivo,
s0 precisa criar
imagens motivadoras
0 suficiente
para que isso aconteca.

Uma vez um amigo meu me procurou para ajuda-lo com um
problema que estava enfrentando. Ele havia casado ha alguns anos
e tinha acabado de ter uma filha linda. Sua mulher, porém, o
colocou na parede por conta de um péssimo habito que ele tinha.
No dia a dia, ele era o homem mais calmo e tranquilo do mundo,
mas, quando sentava atras do volante do carro, tornava-se quase
um mostro. Ja tinha andado de carona com ele e realmente era
uma transformacdo assustadora. Ele dirigia rapido, fazia
ultrapassagens perigosas, xingava, buzinava, abria o vidro e fazia
gestos obcenos. Ja tinha até se envolvido em brigas de transito e,
apos uma dessas situacdes acontecerem enquanto a bebé estava
com eles dentro do carro, a esposa delicadamente deixou claro
para ele: “Ou vocé resolve isso ou eu resolvo tudo com vocé”.
Entdo, depois de muitos anos com esse habito de guerrear no
transito, ele veio desesperado me procurar para ajuda-lo. Afinal,
seu casamento estava em risco por causa de um comportamento
que ele ndo conseguia controlar.



Percebe o ponto? Racionalmente, ele sabia o que deveria fazer.
Deveria dirigir com mais tranquilidade. Quando alguém fizesse algo
inesperado, apenas respiraria e continuaria normalmente. Quando
ele fizesse algo errado, pediria desculpas e continuaria
tranquilamente. Mas ele ndo conseguia. Era sentar no banco do
motorista e ele se transformava em um monstro briguento. Era um
comportamento inconsciente e automatico que ele tinha, sem nem
perceber. O que eu fiz para resolver isso? Reprogramei o
inconsciente dele.

Como reprogramar o seu inconsciente

Tudo o que sabemos sobre o mundo veio por meio dos cinco
sentidos: visdo, audicdo, paladar, tato e olfato. Isso é algo que uma
crianca aprende no jardim de infancia, mas que as vezes, ao longo
da vida adulta, fica tdo automatico que nem prestamos mais
atencao aos detalhes de como acontece em nds. Por exemplo,
quando VOCé pensa has pessoas que mais ama nha vida, com
certeza tem imagens, sons e sensacdes relacionadas a elas.
Quando vocé se lembra daquele lugar incrivel que teve a chance de
conhecer, seus cinco sentidos também estdao presentes,
lembrando a vocé como era o lugar, o cheiro e quais sensacdes
vocé teve |a. Tudo o que sabemos do mundo veio por meio de
nossos sentidos. Tudo de que nos lembramos, também vem por
meio deles.

“Mas, Sam, e o sexto sentido, ndao existe?” Ja conversei com
muitas pessoas a respeito disso e posso dizer, antes de mais nada,
que toda vez que alguém me explicou como seria esse outro
sentido acabou usando um dos outros cinco sentidos para
descrevé-lo. Era a capacidade de ver algo, ouvir um som diferente
ou sentir uma sensacao especifica. Ndo duvido que daqui a alguns
anos teremos muito mais informacdes a respeito da percepcao
humana, que com certeza vai mudar a maneira de como vivemos



neste mundo, mas, por hora, vamos trabalhar com o que temos
disponivel e definitivamente comprovado.

Entender que toda a nossa compreensao de mundo veio de
nossos sentidos quer dizer que toda nossa programacao mental,
sobre qualquer que seja o assunto, foi feita por meio de imagens,
sons, sensacdes (tato, paladar e olfato). E da mesma maneira que
eu disse anteriormente, podemos copiar um “software” de alguém,
que faz algo muito bem-feito, e instalar isso em ndés mesmos ou em
outra pessoa. A linguagem necessaria para que isso aconteca é
justamente a informacao contida nos cinco sentidos.

Do mesmo jeito que, quando configuro um computador, utilizo
caracteres alfanuméricos (letras e numeros), que sao introduzidos
pelo teclado e pelo mouse e que, dependendo da ordem como sao
colocados, fazem com que o computador tenha uma resposta
especifica. Nossa mente é toda programada por meio das imagens,
dos sons e das sensacdes. Esse é o conceito basico que a PNL
trouxe ao mundo. Gracas a ela, podemos configurar e reconfigurar
nossos pensamentos e comportamentos da maneira que
acharmos mais adequada. Foi assim que ajudei meu amigo a dirigir
de maneira mais tranquila, mesmo ele tendo agido de modo
contrario durante toda a sua vida.

Ele estava altamente motivado a resolver o problema, afinal,
seu casamento dependia disso e ele queria muito continuar
casado. Para comecar, pedi para que ele imaginasse, usando sons,
imagens e sensacdes, o que de melhor poderia acontecer caso
comecasse a dirigir de maneira mais pacifica. Ele criou uma cena
em sua mente, na qual sua mulher sorria emocionada e o elogiava
por ser um pai e marido tao incrivel e atencioso. Isso o fazia ter
certeza de que estava no caminho certo, afinal, sua esposa o
conhecia melhor que qualquer um no planeta e, se ela estava
dizendo aquele tipo de coisa, é porque realmente deveria ser
verdade. Pedi para que ele tornasse essa situacao ainda melhor.
Foi quando imaginou sua filha, mesmo bebé, dando um sorriso
bem gostoso e o abracando. Ela fez sons de bebés, mas ele
percebeu que ela estava dizendo “Eu te amo, papai”. Esse conjunto
de imagens, sons, mesmo que imaginados, o emocionou a ponto



de uma lagrima de alegria descer de seus olhos. Perguntei, de O a
10, quanto aquela imagem mental o agradava, sendo que zero
representava nao agradava, e 10 o fazia se sentir muito bem. Ele
respondeu com um alto “10, me sinto muito bem”.

Depois, pedi para que ele criasse algo tragico: o que de pior no
mundo poderia acontecer caso ele ndao mudasse seu
comportamento ao volante. Seu rosto se fechou um pouco e ele
descreveu uma imagem, na qual se metia em um acidente.
Perguntei para ele, de O a 10, quanto aquela imagem o
incomodava, sendo zero para ndao incomodava nada, e 10 para
incomodava muito. Sua resposta foi 3. Ndo era o suficiente.
Precisavamos de algo mais forte. Perguntei, entdo, o que de pior
poderia acontecer caso ele continuasse arranjando encrenca no
transito, e ele se lembrou de uma histéria de sua infancia, em que
um rapaz do bairro onde morava levou um tiro em frente ao portao
da propria casa por conta de um desentendimento de transito
alguns minutos antes. Entado, ele criou em sua mente uma cena
realmente horrivel. Estava em frente ao portdo de sua casa, com
sua esposa e filha o esperando do lado de dentro, quando, de
repente, um motorista que ele havia xingado no transito a poucos
minutos parava bem em frente ao seu portdo. O homem abria o
vidro e atirava nele. Na hora em que ia imaginando isso, sua
expressao foi ficando totalmente alterada e desesperada. Como eu
precisava de algo que realmente o repelisse das brigas no transito,
continuei pedindo para que ele fosse além e pensasse em como
seria a vida daquela crianca crescendo sem a presenca dele. No dia
dos pais, por exemplo, todas as criancas da escola teriam um
presente para levar para alguém, mas ela ndo. Sua esposa teria que
trabalhar mais que antes, e a crianca ficaria com estranhos durante
todo o dia. Durante décadas toda a familia ficaria em luto, e, depois
de passar uma infancia com muita tristeza, a filha destruiria todas
as fotos daquele homem que a abandonou quando ainda era um
bebé, para que todos parassem de sofrer de alguma forma. Depois
de algum tempo, ninguém mais se lembraria de seu rosto ou seu
nome. Tudo isso por conta de uma briga de transito sem o menor
sentido.



O rosto do meu amigo trazia uma mistura de choro, medo,
tristeza. Perguntei quanto aquilo o incomodava de O a 10, e a
resposta foi “mil”. Achamos um conjunto de imagens, sons e
sensacdes que o motivava a nao ter mais aquele tipo de
comportamento. A partir disso, sentei com ele no carro e
comecamos o treinamento de repeticdo. Pedi para que ele,
mentalmente, visualizasse alguém fazendo alguma barbeiragem
muito grande em frente ao seu carro e as duas opcdes de
comportamento aparecessem na frente dele, como uma
bifurcacao de caminhos que tivesse a chance de escolher para sua
vida. O primeiro seria se comportar de maneira educada, bem
tranquilo e com uma respiracao bem profunda. Isso faria com que
as imagens da esposa o elogiando e da filha o abracado crescesse
em sua mente e chegasse até ele com toda a forca. O segundo
caminho era reagir como fazia antes, xingando, esbravejando,
abrindo o vidro e colocando sua raiva para fora. Isso
automaticamente trazia para mais perto dele as imagens de sua
morte, da filha crescendo sem pai e de toda a familia destruida.
Repetimos esse processo mental algumas vezes e, depois, fomos
para o teste pratico.

Incrivel que, quando estamos procurando alguém para fazer
uma barbeiragem, isso acaba acontecendo bem menos. Mas
depois de quase meia hora rodando pelo centro da cidade, um
carro vermelho, dirigido por um homem mal-encarado, deu uma
fechada em nosso carro. No mesmo instante olhei para meu amigo
e a primeira reacao dele foi ficar bravo e levar a mao a buzina, mas,
antes que disparasse o som e os xingamentos, vieram a sua mente
as imagens dele morrendo, a filha crescendo sem pai e toda a
familia sofrendo. Seu corpo rapidamente deteve o padrdo antigo.
Ele respirou profundamente e ficou tranquilo. O outro carro ainda
parou bem ao nosso lado, mas meu amigo estava extremamente
calmo e tinha até um sorriso no rosto. Afinal, em sua mente, estava
sendo elogiado pela esposa e ganhando um abraco bem gostoso
da filha.

Ele estava dirigindo de maneira muito mais tranquila, quando
dali a pouco outro carro fez uma barbeiragem bem em nossa



frente. Dessa vez, a reacdo automatica de meu amigo ja foi
incrivelmente positiva. Era quase como se ele tivesse se tornado
um monge motorista, até cumprimentou o outro motorista fazendo
um sinal com a mao para dizer que estava tudo bem. Um padrao
totalmente diferente. Mostrei para ele que se em uma sessdo de
uma hora ele era capaz de mudar um comportamento, que antes
considerava totalmente inalteravel, com certeza ndo conhecia toda
a capacidade que tinha. Até mesmo eu ficava me perguntando
quais outras coisas incriveis ele seria capaz de fazer em sua vida.
Que novas conquistas e melhores resultados ele poderia alcancar
simplesmente aprendendo a usar melhor o préprio cérebro e seus
pensamentos? Na semana seguinte, ele me ligou e agradeceu,
tanto por té-lo ajudado a manter seu casamento e permitir que sua
filha tivesse mais seguranca, mas, principalmente, pelo fato de que
ele tinha se tornado um homem melhor — e isso mudara sua vida
para sempre. Anos depois, sua esposa me contou que ele nunca
mais teve nenhum tipo de briga no transito; pelo contrario, tinha se
tornado um excelente motorista, e isso refletiu em todas as areas
de sua vida, até mesmo em sua carreira e, claro, na vida pessoal.

Entdo, se vocé quer reprogramar alguma coisa em sua mente
ou ajudar alguém com esse objetivo, sé precisa criar imagens
motivadoras o suficiente para que isso aconteca. Faca dessas
cenas criadas as mais realistas possiveis, traga imagens, cheiros,
sons, gostos, sensacdes. Quanto mais a pessoa conseguir se
associar a essas situacdes imaginadas, mais eficiéncia vai ter
reprogramando 0os comportamentos necessarios. Por mais incrivel
que parecga, isso é muito mais rapido e funcional do que ficar horas
e horas conversando, dizendo o que é certo ou errado, dando
conselhos e coisas do tipo. Crie cenas na mente da pessoa e o
resultado sera muito melhor.

E por isso que muita gente sé faz uma mudanca de vida mesmo
quando vive alguma situacao traumatica. Como aconteceu comigo,
que decidi ir embora do Japao depois de passar por diversas
experiéncias negativas. No entanto, a vantagem de usar esse
processo da mente é que nao precisamos esperar o destino em
uma situacao ruim para entao fazermos a mudanca.



Um estudo realizado pelo Instituto de Tecnologia da Califérnia
(Caltech) descobriu que ndo importa se vocé vé algo acontecendo
de verdade em sua frente ou se é apenas sua imaginacao, 88% das
partes do cérebro acionadas para analisar a situacdao sao as
mesmas.# E ainda que um estudo complementar mais recente,
realizado pela Universidade Brigham Young, comprove que é
possivel discernir lembrancas passadas de visualizacdes do futuro,
fisiologicamente seu corpo mal sabe a diferenca entre o que é
imaginado e o que é vivido: responde de maneira emocional a
ambos praticamente da mesma forma.® Isso abre um numero
incrivel de possibilidades de uso dos seus pensamentos,
especialmente utilizando sua imaginacdo como simulador virtual
para o que vocé deseja desenvolver em si mesmo. Curiosamente,
por outro lado, isso até explica por que tanta gente de tanto contar
uma mentira passa até a acreditar no que diz.

A melhor opcao disponivel

Na vida, escolhemos sempre a Melhor Opcao Disponivel (MOD)
para tomar uma decisdo. Isso significa que sempre que estiver
diante de uma situacao, vocé vai usar todos os seus recursos para
fazer sua melhor escolha. Tanto isso € verdade que é muito mais
facil decidir quando temos duas op¢des muito distintas, como
ganhar uma nota de 100 ddélares ou tomar um choque elétrico.
Quando um elemento é muito melhor do que o outro, a decisao fica
bem mais simples. Ja quando duas ou mais opg¢des sdo muito
parecidas, a energia necessaria para escolher acaba sendo muito
maior, fazendo com que a pessoa precise focar em pequenos
detalhes, como quando vamos a uma loja para comprar um
produto e, ao chegar la, sé avistamos um Uunico pacote na
prateleira. Ndo importa que a embalagem esteja amassada, suja,
feia. Se vocé quer muito aquilo, vai levar para casa, sem pensar
duas vezes. Vocé escolheu a melhor opcéao disponivel. Mas se, ao



chegar ao caixa, vocé avista uma pilha gigantesca com dezenas de
unidades do produto que vocé estava procurando, existe uma
chance muito grande de abandonar a caixa amassada e pegar uma
que esteja melhor. Quando alguém estd demorando muito para
escolher algo, provavelmente, é porque tem muitas opcdes a
disposicao, o que vai fazer com que opte por aquela que tiver mais
vantagens, familiaridade ou a que parecer mais facil. E assim que
as pessoas continuam com os mesmos habitos por muitos anos.
No entanto, quando criamos um grande desequilibrio entre opc¢des,
fazendo com que repetir um comportamento traga um resultado
péssimo, enquanto se comportar de maneira nova traga uma
resposta muito boa, a chance de mudanca de comportamento é
gigantesca. Por isso, usamos a criacdo de uma cena boa e uma
péssima para reforcar os resultados que teremos com os devidos
comportamentos.

MOMENTO DE

Vocé pode usar o processo das imagens
mentais para qualquer coisa, nao so ter
paciéncia quando dirige, mas também para
qualquer tipo de comportamento que quiser.
Seja emagrecer, ter mais dinheiro, mais
energia, um relacionamento incrivel, comecar
0 negocio que sempre quis, realizar aquele
sonho que ha muito tempo tinha sido deixado




de lado... 0 que vocé quiser, quantas vezes
quiser, do jeito que quiser.

Pense na mudanca de comportamento
que quer e tudo o que ganha fazendo isso e o
que perde caso nao mude. Crie cenas na sua
cabeca que realmente o motivam e imagine
que vocé esta diante das duas opcoes e tem
que tomar uma decisao. Repita o processo e
deixe que se torne facil para vocé.

0 que vocé quiser,
guantas vezes quiser,
do jeito que
quiser
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seus sons mentais.

As melhores estratégias para controlar a mente

AO LER a pesquisa publicada em 2013 pela Universidade Rutgers,®
descobri que realizar novas atividades fisicas aumentava minha
capacidade de aprender mais rapido e melhor. Isso porque nosso
corpo sabe que toda vez que estamos desenvolvendo um novo
padrdo de movimento fisico também precisamos ser capazes de
aprender novos conhecimentos, com mais eficiéncia. Por conta
disso, aumentamos automaticamente nossa capacidade de
aprender mais e melhor, sempre quando associamos nossa rotina
a novas habilidades motoras.

Usando isso, ao longo dos anos, aprendi uma série de novas
habilidades motoras, dos mais variados tipos possiveis, como:
jogar ténis,

praticar corrida, andar de patinete, pilotar helicoptero, nadar
borboleta, esquiar, jogar i0id6, fazer malabarismo, entre outras.
Sempre que posso, quero aprender a fazer algo novo com meu
corpo, pois isso significa também ficar mais inteligente.

Seguindo essa ldogica, um dia me dei conta de que nao sabia
andar de skate. Desde crianca tinha tido experiéncias frustradas
com aquela tabua sobre quatro rodinhas. Decidi que era hora de
ganhar mais uma nova habilidade motora, mesmo que isso
representasse algumas quedas pelo caminho. Lembre-se: de nada
adianta o que sabemos na teoria, o que importa é o que colocamos
em pratica.



Entdo peguei meu desafio didrio de cometer erros de propdsito
e o levei com meu skate para o parque. Confesso que aprender
novas habilidades também é um grande exercicio para o ego, pois é
muito comum nos sentirmos um pouco “idiotas” quando estamos
aprendendo algo novo — do mesmo jeito que me sinto quando jogo
videogame com meus sobrinhos ou priminhos e perco de todas as
maneiras possiveis, mesmo que eles ainda tenham idades de um
digito. Assim também me senti no parque quando todos
conseguiam dar saltos e fazer manobras incriveis em seus skates,
enquanto eu ainda lutava para ficar de pé, pateticamente com os
bracos balancando de um lado para o outro. Entretanto, sempre
tenho um truque para poder aprender mais rapido: encontrar
alguém para me ajudar na tarefa. Nesse caso nao foi diferente,
chamei um amigo que nao sé sabia muito bem andar de skate
como também ja tinha até mesmo disputado campeonatos
internacionais. Deu certo, em um final de semana com ele ja estava
conseguindo ir do ponto A ao ponto B de maneira “tranquila”.

A partir disso, comecei a incorporar o skate no dia a dia, pois,
para que algo se torne uma habilidade de verdade, é preciso ser
repetida muitas vezes. Passei a ir de casa para o escritdrio de
skate, algo que é facil, pois meu apartamento ficava a apenas
alguns quarteirdes de distancia do local de trabalho, e todo o
trajeto tinha uma faixa especial para bicicletas. No primeiro dia,
cheguei tranquilamente, isso me deu muita confianca. Porém, no
segundo dia, foi um pouco diferente. Estava na faixa de bici-cletas
e andava tranquilamente em cima do meu skate — um modelo long
board que é maior que um skate comum e mais facil e confortavel
para se locomover —, usando um terno social e carregando minha
mala com papéis e o laptop. Mesmo tendo sido alertado por meu
amigo para ndo usar sapatos sociais para andar de skate, resolvi
manter o meio de transporte alternativo, até quando tinha que me
vestir melhor, pois sé assim poderia realmente encaixa-lo no dia a
dia. Tudo ia muito bem, até que fiz um impulso com meu pé direito,
enroscando meu sapato social na roda traseira e,
automaticamente, travando o skate, que parou como se tivesse o
mais avancado freio do planeta. De repente, eu estava sendo



arremessado para frente com terno, mala, computador, tudo. Nao
sei se foi sorte ou se foram as aulas de artes marciais, sé sei que
consegui aterrissar sem perder totalmente minha dignidade ou me
machucar. Quando me dei conta, um carro estava passando na
faixa ao lado e, por menos de 3 centimetros, ndo atingiu minha
cabeca com o para-choque. Outros carros continuavam vindo e eu
ainda estava caido na faixa deles. Nesse instante, pude viver aquilo
que ja tinha ouvido em muitos relatos a respeito: vi minha vida
passar diante dos meus olhos. Na verdade, ndo foi um resumo de
tudo que fiz, como imaginava que seria, foi uma série de imagens
de um futuro possivel, que saltaram em meus pensamentos e
antes mesmo de qualquer tipo de reflexo que eu pudesse ter, ja
estava muito assustado. Primeiro, me vi morto, atropelado por um
carro, depois surgiu uma imagem minha dentro de um caixao, com
minha familia toda em volta, chorando, seguido pela cena da terra
sendo jogada e minha filha se perguntando por que o pai dela tinha
que morrer.

Levantei-me rapidamente, chequei meu corpo com as maos
para ver se nao tinha machucado nada e fiquei até surpreso em
saber que meu terno estava em perfeito estado, assim como meu
computador. Quando olhei para o skate parado no meio da faixa de
bicicletas, as mesmas imagens assustadoras mais uma vez
saltaram na minha cabeca. Confesso que eram bem chocantes,
deixavam-me com vontade de colocar fogo ou simplesmente
nunca mais andar de novo naquela tabua com rodas.

Respirei fundo e, diferente da maioria das pessoas, lembrei que
sabia controlar meus pensamentos e, como consequéncia,
controlar minhas acbées e minha vida. O que precisava fazer?
Mudar minhas imagens mentais, pegar aquelas assustadoras
cenas, que surgiam inconscientemente em meus pensamentos
quando eu pensava em voltar a andar de skate, e tira-las da
cabeca. Respirei mais uma vez e em um movimento rapido com a
mao (como se estivesse jogando fora alguma coisa de dentro da
cabeca) tirei todas as imagens ruins dos meus pensamentos, podia
até mesmo vé-las mentalmente voando para bem longe e se
despedacando, como se fossem pedacos de vidro fragil se



quebrando em milhares de pedacos. Apds esse processo de alguns
poucos segundos, subi de volta no skate e fui para o trabalho. Em
pouco tempo, tornei-me um skatista razoavel e passei a ter um
novo meio de transporte.

Vocé deve estar se perguntando: “Sam, mas como isso
funciona?”. Antes de mais nada, vamos deixar claro que todas as
pessoas tém imagens e sons dentro de suas cabecas; caso
contrario, como fariam para reconhecer a voz de alguém, ou até
mesmo o0 caminho de volta para sua casa? Tudo isso é feito por
meio de memodrias visuais e auditivas. Mas de onde vem essas
imagens que foram geradas na minha cabeca em uma fracao de
milésimos de segundo? Do inconsciente. Ele, percebendo que
aquilo estava colocando minha vida em perigo, criou imagens e
sons que consequentemente geraram sensacdes em mim. Tudo
iIsso com a intencdo de que eu nao repetisse esse tipo de
comportamento. Lembre-se de que essa é a funcao basica do seu
inconsciente: nos manter vivos. Mas eu, sabendo que mesmo com
uma pequena queda, queria continuar andando de skate, dessa
forma retirei essas imagens e esses sons da cabeca e, como eles
eram os gatilhos para a sensacdes, a partir do momento que
desapareceram, todo tipo de sensacao conectada também sumiu.
Isso é o que chamo de GESTAO DE PENSAMENT0S. Com essa tecnologia,
vocé pode modelar o que sente a seu bel-prazer.

Agora imagine que alguém entrou em sua casa, ligou a TV da
sala e colocou em um filme horrivel, que o faz sentir mal, e depois
foi embora. Tenho certeza de que se vocé nao gosta do que esta
passando na televisdao, simplesmente vai até 1a e a desliga, sem
muito problema. Mas e se essa TV que fica rodando esse filme ruim
esta dentro da sua cabeca? E a imagem e os sons que ficam se
repetindo fazem com que vocé se sinta mal? Por que vocé tem que
deixar isso ai dentro rodando se Ihe faz mal? Assuma o controle
dos seus pensamentos, escolha quais filmes vocé deixa passar
dentro da sua cabeca, isso vai mudar totalmente como vocé se
sente e, consequentemente, como se comporta. Mas como fazer
isso? Adquirindo controle sobre seus pensamentos.

Se as vezes vocé fica com algum tipo de sensacao ruim, quando



pensa em determinado assunto ou tema, é bem provavel que exista
uma estratégia de autopreservacdo desenvolvida por seu
inconsciente. Que, de alguma forma, entende que aquele tépico
representa algum tipo de risco a sua seguranca, mesmo que na
realidade seja algo que vocé racionalmente queira muito. Esse é o
processo inconsciente por tras da autossabotagem e que pode
estar impedindo vocé de realizar tudo aquilo que sonha fazer.
Como o inconsciente ndo faz julgamentos sobre o que é bom ou
ruim, se vocé quer parar de ter essas sensacdes negativas, comece
a tirar da cabeca os pensamentos que as causam. Se for uma
imagem (um filme ou uma foto parada), vocé sé precisa desligar,
apagar, quebrar, queimar, jogar fora etc. Como se fosse na vida
real. Isso vai fazer essa imagem sumir da cabeca. Se um dia essa
imagem voltar, vocé sé precisa repetir o processo. E algo rapido e
extremamente eficiente. Eu mesmo costumo fazer diversas
modificacdes de imagens em minha cabeca, quase diariamente.
Quando tinha 19 anos, meu irmdo, meus pais e eu juntamos todo o
dinheiro que tinhamos; contraimos dividas com computadores,
moveis e reformas; e abrimos uma empresa. Em menos de um més
que a empresa estava aberta, fomos roubados durante a
madrugada, enquanto ninguém estava 13, e os bandidos levaram
absolutamente tudo. Em uma unica noite, perdemos tudo o que
levamos anos para construir. Foi um dos momentos mais dificeis
que ja enfrentamos em familia. Muitos anos depois, percebi que
toda vez que pensava no assunto, ficava triste, mesmo ja tendo
recuperado os prejuizos do roubo.
Pior, toda vez que tinha que fazer algum tipo de investimento em
algum negécio, tinha a mesma sensacéao ruim, e minha vontade era
fugir e me esconder. Foi quando percebi que tinha um gatilho na
minha cabeca da imagem de quando entrei na empresa destruida.
Essa cena mental fazia com que me sentisse mal
automaticamente. Concentrei-me e destrui essa imagem. A partir
dai, tudo ficou mais leve e passei a viver e fazer negdcios com mais
tranquilidade.

Quando conto essa histoéria, as pessoas me perguntam: “Sam,
vocé ndo esta apenas se enganando, destruindo as imagens e nao



sentindo a dor que era para ser vivida?”. Eu respondo sempre que
se é para sentir dor que seja pelo que estou vivendo agora, que
tenho chance de escolher e mudar. Pois nada adianta ficar
passando o mesmo filme vezes sem fim na cabeca e me sentir mal
por conta disso. Vocé também tem a escolha, de decidir como quer
se sentir e viver a partir de agora.

Mas se vocé tem imagens que o deixam feliz, sentindo-se
poderoso, satisfeito etc., pode torna-las maiores, mais claras, mais
coloridas, mais proximas. Essas pequenas mudancas, fazem com
que esses sentimentos positivos o influenciem ainda mais,
permitindo que vocé consiga se sentir ainda melhor. Por isso,
amplie e torne mais visiveis as coisas boas. Apague e mande
embora as imagens ruins.

E se for um dialogo interno ou um som dentro da sua cabeca?
Faca a mesma coisa. Imagine um controle remoto especial que Ihe
da o poder de mudar o volume desses pensamentos. Para tudo que
for bom, deixe o0 som mais claro e encontre o volume perfeito. Ja
para o que o incomodar, desligue o som ou deixe-o bem distante, a
ponto de que ndo o incomode mais.

A maioria das pessoas nem sabe que pode controlar seus sons
mentais, porém, vocé, a partir de hoje, ndo sé vai controla-los
como vai usa-los a seu favor.

Faca um experimento agora mesmo, apenas com seu dialogo
interno, conte de 1 a 10 normalmente. Depois, conte de novo, mas
diminua o volume da sua voz, tornando a contagem cada vez mais
silenciosa mentalmente. Perceba que, quando o volume ficar mais
baixo, seu nivel de energia vai diminuir. Agora teste o contréario,
aumente o som da contagem e perceba que, quando o volume fica
mais alto, sua energia também sobe. Experimente agora.

Se as vezes vocé fica com algum tipo de
sensacao ruim, quando pensa
em determinado assunto ou tema,




é hem provavel que exista
uma estratégia de autopreservacao
desenvolvida por seu inconsciente.

Essas modificacbes sdo tao poderosas que se vocé quiser
dormir mais rapido, sé precisa fazer com que sua voz interior fique
com um volume mais baixo, deixando o didlogo interno com sono
num ritmo lento e até bocejando. Mas se quiser ficar com muita
energia, basta fazer com que sua voz mental fiqgue com um volume
mais alto, numa velocidade maior, cheia de vontade e disposicao
na maneira de falar. Vocé controla como se sente ao dominar os
sons e as imagens dentro da sua cabeca, controlando o filme que
sua TV interna esta passando.

Vocé controla
como se sente
ao dominar o0s sons
e as imagens
dentro da sua cabeca.

MOMENTO DE

Crie uma imagem mental que lhe traga muito
prazer e satisfacao. Pode ser vocé interagindo




com alguém, com uma aparéncia que sempre
quis, recebendo um prémio, indo a algum
lugar importante, possuindo algo que sempre
desejou etc. 0 mais importante é que vocé
crie um pensamento que seja o mais realista
possivel, que tenha uma imagem nitida, do
tamanho adequado e com cores vivas, e tenha
um som que desperte suas sensacoes e suas

emocoes. Quanto mais realista a qualidade da
cena criada dentro da sua cabeca, melhor o
resultado que vocé tera. Entao, dedique-se
bastante aqui nessa atividade, pois vai ser
muito importante para a revolugao que vem
chegando.

6 CURLIK, D. M. et al. Physical skill training increases the number of
surviving new cells in the adult hippocampus. Plos One, San Francisco, v.
8, n. 2, 2013. Disponivel em: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles
/pmc3577803/>. Acesso em: 23 jul. 2018.
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Quer melhorar?

CERTO DIA, assistindo a um documentario na televisdo, estava
aprendendo que a capacidade de crescimento de um pais é igual a
capacidade de geracao de energia que ele possui. Para que um pais
possa se tornar uma poténcia econdmica, precisa antes de mais
nada ter uma boa infraestrutura de producao energética, seja com
usinas nucleares, hidrelétricas, captacao de energia edlica ou solar.
Quanto mais energia disponivel, mais o pais pode crescer. Fiquei
com essa informacao na cabeca e, quando me dei conta, percebi
que isso vale ndao sé para nossas vidas e hossos corpos, como para
qualquer objeto tecnoldgico ao nosso redor. De nada adianta vocé
ter o computador mais avancado se ele ndo estiver conectado
corretamente na tomada, nao vai funcionar. Nao importa quao
moderno ele seja, sem energia ndo tem serventia.

Nos também somos assim, nossa capacidade de realizacao
pode ser diretamente medida pela quantidade de energia que
temos a disposicdo. Uma pessoa que tem muita energia disponivel
possui uma capacidade muito maior de transformar seus sonhos
em realidade, enquanto o oposto também é verdadeiro. Ou seja,
energia é, de longe, o mais importante de nossos capitais pessoais
na vida.

Imagine, por exemplo, um relacionamento de uma pessoa que
tem muita energia com outra quase sem nenhuma. Enquanto um
vai querer sair, conversar, viver, trabalhar, fazer, o outro muitas
vezes vai pensar dez vezes antes de tomar qualquer tipo de acao.
Ao longo do tempo, as diferencas vao fazer com que ambos até
mesmo deixem de falar a mesma lingua e ter a mesma conexao. No



trabalho, a mesma coisa pode ser encontrada, um funcionario com
bastante energia e bem direcionado é capaz de fazer toda a
diferenca dentro de um negécio. Um empresario que nao tem forca
suficiente para agitar as coisas e fazer tudo acontecer nunca vai
tirar seus sonhos do papel.

Ter muita energia nao é uma jogada de sorte na vida, nem
mesmo algo que se nasce ou nao com a capacidade de ter. Na
verdade, é uma escolha, que pode ser feita a todo instante na
nossa rotina com pequenas atitudes. Diferente do que a maioria
pensa, a energia ndo vem 100% da comida. Ou, pelo menos, nao a
sensacado de energia, que na pratica é o que mais importa. Claro
que, se vocé tem uma alimentacdo boa e equilibrada, tem mais
chance de conseguir um funcionamento melhor do organismo e,
com isso, gerar energia de maneira mais eficiente. Mas, de acordo
com as recentes pesquisas em psicologia da alimentacdo e
psiquiatria nutricional, sé uma alimentacao de qualidade ndo basta,
pois para que a energia flua da melhor maneira no seu corpo é
preciso que vocé aprenda a geri-la e crie habitos que aumentem a
sensacao e a disponibilidade de energia. Atividades fisicas, sono de
qualidade e praticas antiestresse sdo apenas alguns exemplos que
mostram que a alimentacao por si sé ndao é a unica responsavel
pela disponibilidade de energia.” Além do mais, é importante
sempre lembrar que é seu inconsciente que controla seu corpo e
quanto de combustivel ele vai consumir. Como um bom gestor ele
faz de tudo para que vocé continue vivo, usando seus recursos da
melhor maneira possivel. Por conta disso, vocé sé vai usar o que é
realmente imprescindivel. O que aparentemente nao for essencial
para sua sobrevivéncia sera poupado.

Imagine que todos os dias nosso corpo projeta uma quantidade
X de energia, que vai ser utilizada ao longo das 24 horas. Isso é
baseado em quanta energia usamos habitualmente em nossas
vidas. Vamos supor que o valor de energia que o corpo preparou
para hoje foi de 200 unidades. Acontece, porém, que era um dia
atipico e a pessoa passou a maior parte do tempo sentada ou
assistindo televisao, atividades que requerem pouco consumo de



energia tanto do corpo quanto da mente. Na hora em que a pessoa
foi dormir, o saldo do dia foi de ter gasto apenas 120 unidades de
energia, mesmo tendo 200 disponiveis. O corpo entende que
houve um incrivel desperdicio de recursos, entdo resolve
economizar para a nova jornada, em vez de 200, produz apenas
150 unidades. Isso acaba influenciando desde como a pessoa se
sente durante o dia até como ela pensa e age, ou seja, acaba até
mesmo reduzindo suas atividades fisicas e, ao final do dia, tenha
gastado agora apenas 100 unidades. Com isso, o corpo entende de
novo que esta desperdicando, logo, no dia seguinte, reajusta
novamente a producao para um ndmero menor. Quase como uma
bateria que fica viciada e tem cada vez menos capacidade de
segurar carga, a pessoa tem cada vez menos energia disponivel
dentro de si. E se a alimentacao continuar a mesma de antes, os
estoques de recursos vao ficar cada vez maiores, em forma de
gordura no corpo. No fim das contas, a pessoa tem menos energia,
menos vontade de fazer atividade e maior acumulo de gordura.
Uma péssima combinacao.

Mas e se seu corpo produziu apenas 100 unidades de energia
para o dia, e vocé decidiu caminhar, usar as escadas, praticar
atividade fisica e antes mesmo do meio-dia ja tinha consumido
todas essas 100 unidades? O que acontece? Seu corpo vai produzir
mais automaticamente. Para isso, ele vai queimar acucares e
gorduras. Se seu corpo tiver pouco acucar disponivel, aquelas
gordurinhas de reserva serdo utilizadas como combustivel para
suprir a necessidade de funcionamento. Ao final do dia, se vocé
consumiu 250 unidades de energia, duas coisas vdo acontecer.
Primeiro, vocé vai se sentir cansado, esgotado, pois gastou mais do
que tinha disponivel. Segundo, seu corpo, para se preparar para o
novo dia, produzira mais energia para o que vai vir. No dia seguinte,
vocé pode, por exemplo, comecar com 220 unidades disponiveis
para uso e se vocé mais uma vez, usar tudo, no dia seguinte esse
valor vai ser ainda maior. Isso significa mais disposicao didria de
energia.



Ter muita energia nao é uma jogada de sorte na
vida, nem mesmo algo que se nasce ou nao com a
capacidade de ter. Na verdade, é uma escolha, que
pode ser feita a todo instante na nossa rotina com
pequenas atitudes.

Moral da histdria, se vocé se considera uma pessoa com pouca
energia, so existe um motivo para isso, vocé nao esta consumindo
tudo que esta produzindo diariamente. Pense na fase da vida em
que mais temos disposicao: a infancia. Lembro que minha filha
Rafaella, desde pequena fazia tudo correndo. Se tinha que ir buscar
alguma coisa em algum lugar, saia em disparada e voltava como
um foguete. Quando a chamava para ir passear comigo, logo ja
queria apostar uma corrida para saber quem seria o mais rapido.
Quando chegava em casa depois da aula, ja corria para o quintal
para andar de patinete ou jogar futebol. Durante todo o dia ela
usava a energia disponivel ao limite. O mais interessante é que
quando chegava a hora de dormir, se ela tinha algum estoque ainda
disponivel, adivinha o que Rafaella fazia? Se vocé tem filhos ou ja
conviveu com criancgas, sabe bem como é! Ela vivia o que eu chamo
de “momento pipoca”, em que do nada ela comecava a correr pela
sala, perseguir o gato, pular no sof4, rolar de um lado para o outro.
Nao importava o que fosse, parecia que ela precisava gastar toda a
energia do dia, para ai sim ir dormir. Quando passei a entender
como isso funcionava, comecei até a direcionar esses momentos
com um propdsito e aproveitar esse Udltimo empuxo de
movimentos para guardar os brinquedos ou arrumar o quarto,
canalizando todo aquele excesso de energia para algo util.

Claro que ela ndo tinha esse “momento pipoca” de propdsito,
iIsso era algo inconsciente; este momento é tipico quando somos
criancas e adolescentes, mas, durante a fase adulta, vai
enfraquecendo e tende a diminuir cada vez mais ao longo do dia.



Tanto que quando pensamos em alguém com mais de 80 anos, o
que vem a cabeca é uma pessoa que economiza energia ao
maximo e, consequentemente, cada dia tem menos capacidade de
acao disponivel. Por sorte, hoje temos a chance de cada dia mais
encontrar senhores e senhoras que, mesmo apds muitos anos de
vida, tém mais energia do que boa parte dos jovens por ai. E qual o
segredo? Eles simplesmente entenderam que, para se ter mais
poder de acao, precisam consumir tudo o que é gerado de energia,
todos os dias.

Vocé quer comecar a ter mais disposicdo? E facil, sé precisa
usar toda a energia que produziu hoje e mais um pouco. Mas como
saber se vocé usou tudo? Basta se guiar pela sensacdo do corpo de
ter esgotado toda sua “bateria”. O que, por exemplo, vocé pode
fazer é usar a tecnologia disponivel para auxiliar vocé a criar
indicadores. Hoje, qualquer celular tem aplicativos que contam
quantos passos foram dados ao longo do dia, desse modo, por
exemplo, é muito mais facil mensurar quanto seu corpo se moveu.
Outra coisa que vocé pode fazer é padronizar atividades fisicas, por
exemplo, se costuma sempre correr, nadar, andar de bicicleta ou ir
a academia, pode observar a evolucdo de quanto tempo de
atividade vocé consegue fazer ou quanto de esforco é necessario
para realizar a tarefa. Assim pode ir melhorando treino apds treino.
Lembre-se de que sé podemos melhorar aquilo que de alguma
forma podemos medir. Com a energia, é a mesma coisa.

Foi assim que eu fiz para comecar a correr. Eu estava 30 quilos
acima do peso, com muito menos energia do que gostaria e sem
sucesso na vontade de querer transformar o mundo. Pensei numa
frase que meu pai sempre dizia: “Vocé quer mudar o mundo?
Comece arrumando seu quarto”. E pensei: como eu posso ajudar
milhares de pessoas se eu mesmo estou em uma situacdo
péssima? Com isso em mente, resolvi literalmente arrumar meu
quarto e depois fui arrumar minha vida. Foi essencial, antes de
mais nada, comecar aumentando minha energia pessoal. Para isso,
decidi que correria e me prepararia para uma prova de 15
quildmetros que acontecia uma vez por ano na minha cidade. No
treino inicial, ndo tinha chegado nem no final do primeiro



quarteirdo e ja estava totalmente sem félego. Decidi parar o treino
por ali, e isso foi importante para mim, pois normalmente ou eu
continuaria me forcando a correr mais e acabaria criando um
desprazer com aquele tipo de atividade fisica, ou, entdo, até
mesmo me machucando por estar muito fora de forma. Em vez
disso, resolvi usar um conceito que tinha aprendido no Japao e que
foi responsavel por transformar toda uma nacdo. De pouco em
pouco fui aumentando minha corrida. A cada treino, meu unico
objetivo era correr um quarteirdo a mais. Foi assim que o Kaizen
mudou minha vida.

Melhora continua

Como se faz para chegar ao corpo que vocé sempre quis?
Escrever um livro? Ter muito dinheiro? Construir uma familia? Ter
uma empresa de sucesso? A resposta para todas essas perguntas
e muitas outras é o Kaizen, palavra de origem japonesa, e o
processo de melhora continua. O significado da palavra é kai =
mudar e zen = melhor, mudar para melhor. Isso permite que a
repeticao o ajude a alcancar o objetivo desejado, ao mesmo tempo
que ajuda a dar o passo inicial e comecar.

Por exemplo, imagine alguém que quer aprender a falar uma
nova lingua. Para isso, compra diversos livros e mergulha fundo
nos estudos. Apds algum tempo, ja até tem certos conhecimentos,
mas quando vai conversar com alguém que fala o idioma
fluentemente se sente intimidado e acaba travando,
principalmente por ndo saber exatamente o que falar e nao querer
cometer nenhum erro. Resolve entdo estudar ainda mais. Mas o
tempo passa e a unica coisa que consegue é se sentir frustrado em
relacdo ao novo idioma. Eu conheci centenas de pessoas que
viveram essa situacao, e o que todos tinham em comum? O medo
de cometer erros. A verdade é que alguém nunca vai conseguir
falar bem outro idioma enquanto nao arriscar e praticar, sem medo



de errar. E assim, por exemplo, que vocé aprendeu sua lingua
materna. Primeiro falava errado e aos poucos foi aprendendo e
melhorando, até que se tornou um falante da lingua. Se fosse
esperar dominar todo o idioma, para sé ai comecar a falar, talvez
levaria cinquenta anos em vez de quatro ou cinco.

O primeiro passo para o processo de melhora continua é ter
algum tipo de compromisso inicial, mesmo que seja simples, como
aprender a falar “oi” numa nova lingua e sair por ai treinando,
mesmo que com uma pronuncia muito errada. Correr 2 minutos
pela primeira vez, comecar um livro escrevendo 3 palavras numa
folha de papel e a cada dia avancar mais em sua meta. Tudo isso €
um comeco, e sem esse comeco hao existe a melhora. Quer
melhorar? Permita-se comecar. Kaizen, para os japoneses, é 0
pequeno passo que pode ser dado e depois aperfeicoado
repetidamente, vez apds vez. Essa filosofia foi aplicada nas
industrias do pais e foi muito importante para o salto econémico
apos o final da Segunda Guerra Mundial, durante o plano Marshall.

Quando incluimos esse conceito em nossa vida e aplicamos
pequenas melhoras ao longo do caminho em tudo o que fazemos,
somos capazes de chegar num nivel de exceléncia muito maior do
que outras opcdes. Era isso, por exemplo, que acontecia na fabrica
do Japao em que trabalhei. L3, todo os dias, nosso chefe nos reunia
e perguntava o que poderiamos fazer para melhorarmos nossa
producdo e atingirmos a meta. A cada quinze dias eles filmavam
todas as linhas de montagem e depois analisavam o movimento de
cada um dos funcionarios, percebendo sempre pequenos detalhes
que podiam ser aperfeicoados. Os engenheiros da fabrica as vezes
tiravam até as medidas da equipe para saber se a maquina ficaria
melhor se subisse ou abaixasse alguns centimetros de altura.
Esses pequenos ajustes podem parecer coisa pouca, mas é o que
entrega a diferenca a longo prazo.

E igual quando temos que economizar dinheiro. N&o sei se vocé
ja passou por alguma situacdo na vida em que teve que fazer
adaptacdes financeiras na sua vida, mas eu ja vivi diversas. Da
infancia até minha vida adulta, passei por varios desses momentos
e pude aprender com meus pais e avos que, para que possamos



usar melhor nosso dinheiro, é preciso ajustar pontos que nem
mesmo pareciam quebrados. Meu pai sempre foi muito bom disso,
lembro-me de que desde crianca o via chegar em casa e dizer “hoje
vamos dar um jeito de melhorar as contas da casa”. Abria o
caderninho no qual ele anotava os gastos mensais e, depois de
alguns minutos, tinha uma ideia genial do que cortar ou usar de
maneira mais inteligente. Costumava fazer isso a cada quinze ou
trinta dias. Desse jeito, mesmo quando o dinheiro era pouco, nao
sentiamos muito a diferenca, pois estavamos sempre com o0s
gastos sendo realizados de maneira mais otimizada possivel.

Processos consistentes produzem resultados consistentes.
Lembro-me de quando escrevi meu primeiro livro, que serviu como
um grande ensaio para este, mas que nao chegou a ser publicado.
No primeiro dia em que sentei em frente ao computador para
colocar as palavras no “papel”, senti uma responsabilidade muito
grande de ter que escrever um livro inteiro, com bastante conteudo
e muitas paginas. Quando percebi que a melhor maneira de fazer
iIsso era todo dia produzir um capitulo de manha e, a tarde, corrigi-
lo, tudo ficou muito mais facil. Tanto que em apenas 25 dias de
trabalho meu livro estava pronto. Fazer todo um livro de uma Unica
vez € praticamente impossivel, mas somando uma nova camada
todo dia torna o processo muito mais crivel e facil. Apds terminar
esse ensaio de escrita, me sai muito melhor escrevendo meu
segundo livro e outros conteddos importantes. Cada vez que
comecava um novo projeto, percebia uma evolucdo gigantesca
nessa habilidade de desenvolver o raciocinio, organizar meus
conhecimentos etc. Levou alguns anos para que meu primeiro
material fosse publicado profissionalmente, porém, se eu nao
tivesse escrito aqueles primeiros ensaios, nunca teria tornado isso
possivel. Essa é a forca do Kaizen.

Outro ponto muito importante para que o processo aconteca é
a capacidade de mensurar os resultados obtidos. Afinal, lembre-se:
s6 podemos melhorar aquilo que medimos. Como vocé vai saber se
estad sendo mais eficiente, mais rapido ou melhor? Precisa de
indicadores, numeros ou fatos que provem seu Kaizen. Para isso, é
necessario que preste atencdo e use algum tempo preparando o



que vai ser feito, e depois analise os resultados obtidos. Este € o
unico caminho para se tornar muito bom em algo.

Outro ponto muito importante é ter um objetivo bem claro em
mente. Sem saber aonde quer chegar, qualquer caminho serve. Por
conta disso, aprenda a apontar qual o resultado vocé quer
alcancar, ndo importa se é algo distante ou simplesmente muito
grande. E sempre melhor ter alguma meta do que meta nenhuma.
Tenha sempre isso em mente.

Lembro-me, por exemplo, de quando tomei a decisao de ganhar
a vida falando em publico. Tenho que admitir que, na época, tinha
muito mais boa vontade que habilidade. Mal tinha acabado de
perder meu medo de conversar com pessoas e grupos, usando as
técnicas das imagens mentais e da gestdo de emocdes, quando
resolvi tracar a meta de ser um palestrante profissional e ajudar a
mudar a vida de muitas pessoas. Para isso, resolvi desenhar um
processo de Kaizen. Sabia que presisaria de muita pratica para ficar
bem no palco, além de ter que aprender a criar palestras e cursos
que realmente fossem efetivos e trouxessem resultados de
verdade para os participantes. Com essas metas em mente, fui
atras de qualquer oportunidade que pudesse me ajudar a
desenvolver isso. Foi quando fiz um trabalho social em um asilo.
Como queria ajudar, mas nao tinha muito dinheiro para fazer
doacdes, resolvi criar uma experiéncia para que eles pudessem ter
uma vida melhor. Fui até o local e, depois de conversar com a
equipe e com os velhinhos que |a moravam, descobri que a
principal queixa dos moradores era de que eles se sentiam
abandonados, pois muitos ndo recebiam visitas de suas familias ha
bastante tempo, e se sentiam, de alguma forma, culpados, feios ou
nao merecedores de atencdo e amor, mesmo que ndo tivessem
nenhum desses defeitos na realidade.

Fiquei bastante tocado com tudo que encontrei 13, e fui para
casa pensando no que poderia fazer para ajuda-los. Até que tive
uma grande ideia. Voltei ao asilo com minha camera fotografica, e
com a ajuda de um enfermeiro da equipe, um a um, tiramos
retratos dos velhinhos. Achando sempre o melhor angulo e a
melhor roupa, para que todos saissem muito bonitos nas fotos.



Preparei dois retratos de cada um deles: um foi enviado para cada
uma das familias, outro, entreguei a eles pessoalmente, em

uma bela moldura para que colocassem ao lado de suas camas
e notas-sem como eram bonitos. Depois disso, juntei todos no
patio e fiz uma palestra dizendo quanto eles podiam se orgulhar
por serem pessoas com uma trajetdria incrivel, experientes e,
ainda sim, muito formosos. Eles se emocionaram, choraram e
agradeceram muito.

Lembro-me de um senhor, de mais ou menos 87 anos, que ha
quase dez anos ndo recebia a visita de sua familia e ja era
considerado inclusive abandonado. Ele me procurou alguns dias
depois do evento e, emocionado, contou que seu filho, ao receber
sua foto, lembrou-se dos bons momentos que teve com o pai
durante a infancia e, mesmo que tivessem tido alguns
desentendimentos, resolveu procura-lo. Passaram uma tarde
inteira conversando e se entendendo. Fiquei muito emocionado.

Nossa capacidade de realizacao pode ser diretamente
medida pela quantidade de energia que temos a disposicao.

Esse projeto gerou um grande Kaizen para minha vida, pois a
partir dessa experiéncia nao sé melhorei como pessoa, mas
também pude aumentar em muito minha capacidade de ouvir os
outros e criar algo para resolver seus problemas. Habilidades que
me ajudariam anos mais tarde a criar diversos seminarios e cursos
e mudar a vida de milhares de pessoas. Sem contar, claro, todo o
treinamento para falar em publico que acabei vivenciando na
pratica, pois posso dizer que manter acordada uma plateia de
senhores e senhoras com muito mais do que o dobro da idade de
meus pais ndo foi uma tarefa nada facil.

E vocé? Como pode usar isso na pratica? Primeiro, comece
escolhendo uma meta que queira alcancar. Seja um feito atlético,
profissional ou pessoal. Depois que decidiu aonde quer chegar,
comece a pensar em pequenas acdes que possam ajudar vocé no
trajeto do objetivo ou simples-mente nas habilidades que precisa



desenvolver para o resultado desejado. Comece a criar
indicadores, numeros ou detalhes que mostrem a vocé que esta
ocorrendo uma evolucao. Depois disso, é so repetir o processo e
sempre encontrar algo que pode ser ampliado ou melhorado
durante a caminhada. Desse modo, vocé vai chegar muito além do
que imaginava antes. Pequenas melhoras, em um processo
continuo de evolucdo, vao mudar totalmente sua vida e seus
resultados. Simplesmente escolha para onde quer ir e dé o
primeiro passo!

7 SELHUB, Eva. Nutritional psychiatry: your brain on food. Disponivel
em: <https://www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-br
ain-on-food-201511168626>. Acesso em: 23 jul. 2018.
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PARA entender melhor como funciona nossa atencdo, vamos antes
olhar para o que acontece com os pensamentos de uma pessoa
comum. As vezes, quando estd diante de alguma atividade
rotineira, pode acontecer de o foco mental dela se perder no
mundo dos pensamentos e, quando se da conta, perceber que esta
com a cabeca em algumas coisas totalmente diferentes do que
esta fazendo. Eu tinha esse problema, geralmente, quando estava
lendo livros. Nao importava se a histéria era boa ou ndo, bastava
comecar a correr os olhos pelas palavras espalhadas pelas paginas
que quando me dava conta ja estava pensando em algo totalmente
aleatodrio. Isso fazia com que minha leitura passasse por paginas e
paginas, mas sem absorver quase nada de informacdo. Tem
pessoas que vivem esse processo quando estdo conversando com
alguém, outros, quando estdao em sala de aula ou uma reunido. Nao
importa quando esses pensamentos paralelos acontecem,
geralmente acabam sequestrando sua atencao e o levam para um
dos 4 cativeiros da mente: passado, futuro, eu e outros.

Passado

Pensar no passado muitas vezes pode ser muito util, tanto para
que a pessoa encontre padrdes repetidos e 0s possa evitar ou nao,
aprendendo com os erros e os acertos, quanto para que se recorde



de momentos importantes que viveu. S6 isso, a partir desse ponto,
o passado deixa de ter utilidade, afinal, sdo apenas lembrancas
dentro da sua cabeca. No entanto, passar a vida com o
pensamento constante no que ja aconteceu é uma das principais
estratégias para a melancolia e a depressao. E, de verdade, isso
nao o ajuda em nada a superar seus desafios do presente e do
futuro. Toda vez que vocé perceber que sua mente esta
automaticamente caminhando para o passado, pegue toda sua
atencao e a coloque no que esta acontecendo agora em sua frente.
A melhor coisa do passado é que ele ja passou.

Imagine uma situacdo em que a pessoa esta vivendo um dia
normal da vida, tudo estd indo muito bem até que, de repente,
recebe uma proposta profissional maravilhosa para ganhar trés
vezes mais do que fatura atualmente e fazer algo que ha muito
tempo vem sonhando em experimentar. Um sorriso rapidamente
vem ao rosto, mas em apenas alguns segundos ele vai embora,
dando lugar a uma expressao triste. Até aceita o trabalho, mas
dentro de si ndo sente satisfacdo. O que acontece? E que no
momento que pensou na proposta de emprego, lembrou-se de que
ha muito tempo ganhava muito mais, mas perdeu aquela grande
oportunidade. Mentalmente, um didlogo interno surge: “E se eu
nao tivesse perdido aquela oportunidade”, e seu estado emocional
simplesmente se deprime. Essa movimentacdo do foco aconteceu
auto-maticamente, nao foi de propdsito. Mas os resultados que
isso gera sd@o sentidos por todo o corpo. E como se a pessoa se
tornasse refém de uma prisao de pensamentos passados.

Futuro

Existem pessoas que, em vez de voltar para o passado, preferem
imaginar situacdes novas. Criam diversos cenarios que ainda nem
aconteceram e comecam a usar seu tempo para resolver esses
problemas ficticios. Com isso, também deixam de aproveitar o que



esta acontecendo no aqui e agora para mergulhar nessa
masturbacdo mental frustrada de prever e consertar o futuro.
Deixam de sorrir para um prazer bem diante de seus olhos, pois
seu pensamento esta sequestrado por um problema simples, mas
que por ser virtual faz com que o futuro se torne incerto, o que
deixa a pessoa ansiosa.

As vezes até conseguem solucdes para essas questdes
imaginarias. Mas existe alguma utilidade para esse tipo de
comportamento? Sim, de vez em quando até existe, quando feito
de maneira inteligente e focada. Sempre vai ser assim?
Dificilmente; na maioria das vezes, os pensamentos futuros eram
apenas pré-ocupacdes inuteis, que acabam se mostrando
exagerados e sem fundamentos. E por mais que exista uma
utilidade em nos prepararmos para problemas que possam vir a
acontecer, esse tipo de comportamento € mais eficiente quando
acontece de propdsito, nao quando comeca a rolar
automaticamente dentro da sua cabeca.

Todos os pensamentos sobre o que vai acontecer no futuro nao
sdo reais e tiram vocé do presente, fazendo com que seu corpo
continue no mesmo lugar, enquanto vocé esta distante, habitando
apenas nos pensamentos. Entretanto, como precisamos tanto do
corpo quanto do pensamento para estarmos 100% completos,
essa dissociacao de partes acaba fazendo com que o sistema fique
enfraquecido e incompleto. Se vocé quer planejar alguma coisa
futura, faca isso de propdsito, consciente de si mesmo. Dessa
forma, tudo vai fazer mais sentido.

Um pensamento futuro costuma vir com alguns padrdes, como
as duas palavras magicas “E se...?". Essas palavras tém o poder de
evocar situacdes ficticias que as vezes tomam uma quantidade
gigante de energia em sua mente, para que possam ser
encontradas possibilidades de solucdes. Mas pode ter certeza que
99,99% desses problemas nunca sequer existirdao. Enquanto isso,
sua lampada mental esta perdendo forcga, jogando luz para os lados
em vez de se concentrar no que realmente é importante. Toda vez
que vocé perceber que seu pensamento esta indo para o futuro,
questione-se:



Sera que realmente é importante pensar nisso
agora?

d

N

Esse problema realmente precisa do meu tempo
agora?

Mesmo que ele tenha a chance de nunca
acontecer, quero ficar pensando nisso neste
momento?

4 Tem algo que possa fazer para solucionar isso
neste instante?

Eu e Qutros

Vocé ja deixou de se divertir ou aproveitar mais algum dia da sua
vida por se preocupar com o que 0s outros pensariam de vocé?
Provavelmente sim, e eu também. Na verdade, era considerado
uma pessoa muito timida, sempre que tinha que falar na frente de
algum grupo de pessoas acabava ficando quietinho e, no fim, virava



aquele classico garoto oriental timido no canto da festa. Por conta
disso, ndo podia sair por ai falando muito alto, fazendo coisas fora
do padréo, pois “Eu” ndo era assim. Se alguém me visse dancando,
0 que pensariam de mim?

Isso foi muito forte durante anos da minha vida. Na
adolescéncia, aprendi a tocar violao e era muito comum a cena em
que eu tocava e cantava sozinho em uma roda com um monte de
gente. Mas, ainda sim, me considerava timido, pois podia executar
uma musica, afinal, ela seguia um padrdao que eu sé precisava
repetir para ser aceito, mas ndo me sentia a vontade nem de
conversar com o grupo. Na escola, diversas vezes percebi que
deixava de fazer perguntas ao professor porque ficava imaginando
0 que pensariam de mim se levantasse a mao, com medo de que
pudessem tirar sarro da minha questdo. Sofria com o medo do que
0s outros pensariam de mim junto com o assombro do fantasma
do futuro imaginado. Acabava ficando quieto e pesquisava no livro
sozinho.

Tudo caminhava para eu ser uma pessoa timida pelo resto da
vida, até que um dia desenvolvi uma técnica mental que me
libertou desse fardo e permitiu que eu pudesse fazer o que tivesse
vontade, ndo importava quando ou onde. Aprendi a desligar o
medo do julgamento dos outros. Como fazer isso? Vamos Ia.

Toda vez que vocé ficar com medo de algo que vai acontecer,
seu inconsciente faz isso por meio de imagens e sons dentro de
sua cabeca, e, como consequéncia disso, vocé sente sensacdes,
que moldam seus comportamentos. Ja falamos até mesmo sobre
isso anteriormente no livro. O que acontecia em mim, por exemplo,
era que toda vez que eu tinha que conversar com algum grupo de
pessoas, automaticamente, na minha cabeca, saltava uma imagem
de uma situacao que realmente aconteceu no passado. Era uma
lembranca de um momento em sala de aula, em que eu tinha dito
alguma coisa sem muito sentido para o professor e, na minha
cabeca, todos tiravam sarro e faziam um som cacoando de mim.
Essas imagens e esses sons faziam com que eu ficasse com medo,
com o rosto vermelho e com vontade de me esconder em algum
canto. Esse processo era tdo rapido e automatico que demorei



para identificar que ele acontecia de verdade, de tdo inconsciente
que era o processo.

Identificado isso, comecei meu trabalho mental de destruir
essas imagens e sons. Toda vez que pensava em me expor em
publico, essa lembranca vinha na minha cabeca, mas, com minhas
maos, pegava essas imagens e as atirava para longe, destruindo-
as. Toda vez que fazia isso, dizia para mim mesmo: “Foda-se”.
Esse, inclusive, virou meu mantra para me manter no presente, nao
deixando que o que os outros pensavam de mim afetasse o que eu
podia fazer ou ndo na vida.

Experimente: pegue suas duas maos e jogue longe as imagens
com 0 que as pessoas pensam de vocé e diga “Foda-se”. Perceba
quanto alivio e liberdade vocé é capaz de sentir. Para mim, ndo sé
funcionou para me sentir melhor, como também me permitiu
eliminar de vez a timidez, possibilitando que eu me tornasse um
palestrante. Se ndo tivesse feito esse processo, talvez estivesse
até hoje pelos cantos, com medo do que achavam de mim.

O que os outros pensam ou ndo de vocé, no fundo, s6 faz
alguma diferenca se vocé realmente ndo se conhece e ndo tem um
bom conceito sobre si mesmo. Mas, da mesma forma que é
perigoso viver a vida para agradar os outros, é também um erro
defender e proteger um personagem que vocé precisa se esforcar
para ser. Cuidado com o ego, com a autoimagem que vocé tem de
si mesmo, pois isso pode ser uma grande cilada. A solucao é
entender que ndo importa o que aconteca, vocé sempre sera voceé.
E se as pessoas gostam ou nao, isso ndo muda quem vocé é. Tenha
orgulho de mostrar seus acertos e seus erros, pois essa seguranca
reflete em todas as areas da sua vida.

Presente

Quando vocé nao esta no futuro, nem no passado, nem nos outros
ou preso em seu autoconceito. Vocé tem a chance de experimentar



uma das melhores coisas do mundo: a presenca. Estar no presente
é uma habilidade e, para que funcione, necessita de pratica, de
treino. Para que isso aconteca, vocé vai precisar repetir a presenca,
0 maior numero de vezes possivel. Comece treinando agora.
Quando for fazer algo, experimente dessa vez ficar presente. Uma
estratégia muito boa para isso é fazer com que sua atencao fique
sempre conectada ao seu corpo, pois ele esta sempre no presente.
Quando seus pensamentos estiverem 100% conectados a
sensacao do toque da sua pele, por exemplo, vocé vai perceber que
esta mais acordado, mais vivo. Isso é a presenca.

Ja ajudei, inclusive, muitas pessoas a interromperem ataques
de ansiedade dessa maneira. Elas estavam sofrendo muito com
algo que poderia acontecer no futuro, e assim a sensacao de
ansiedade tomava conta do corpo. Quando percebiam isso,
lembravam-se de colocar toda sua atencdo em uma parte
especifica do corpo, como no deddo do pé direito. Apds alguns
segundos, percebiam que se sentiam muito melhor, pois estavam
presentes.

Para ficar presente, entdo, conecte-se com seu corpo,
principalmente nas situacbes em que vocé perceber seus
pensamentos serem seques-trados por pensamentos do futuro, do
passado ou em situacdes que vocé estiver se indagando “o que vao
pensar de mim?” ou se justificando “eu nao sou assim”. Ao
perceber o padrdo, conecte-se ao seu corpo e deixe sua mente
vazia, tranquila, focada 100% no presente. Faca isso nas situa-cdes
rotineiras do seu dia a dia. No banho, sentindo a sensacdo da agua
batendo em seu corpo, nas refeicdes, sentindo o sabor de cada
alimento que vocé mastiga. Repita esse processo e ganhe o habito
de ficar presente e sem pensamentos paralelos. E vai ser um dos
melhores presentes que vocé ja deu a si mesmo.
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com quem temos algo em comum.

Diga-me com quem andas

MINHA AVO era uma mulher bem astuta, sempre que eu arranjava
um novo amigo ela gostava de ficar de olho nessa pessoa, até que
pudesse ter confianga suficiente nele. Ela sempre me dizia que era
muito importante sabermos com quem estavamos passando o
tempo, pois essas pessoas nos influenciariam de maneira direta e
indireta e tinham o poder de tornar as coisas mais faceis ou mais
dificeis. Com o tempo, ela se mostrou certa, e todos aqueles que
ela reprovara acabaram demonstrando com seus comportamentos
que nao agregariam muito em minha vida como amigos, nem
mesmo como colegas. Foi dessa forma que aprendi, durante minha
infancia, a escolher quem deveria ter por perto e de quem deveria
manter distancia. Ela dizia que saber escolher as pessoas que
teriamos ao nosso redor era uma arte. Fosse com os prediletos,
que se tornariam nossos melhores amigos, ou até mesmo com 0s
antagonistas da nossa histéria. Ela dizia: “Cuidado com quem vocé
escolhe como inimigo,pois vai acabar se tornando parecido com
essa pessoa’. Era muita sabedoria em uma sé mulher.

Na pratica, aprendi que deveria ter ao meu redor pessoas que
eu admirasse de alguma forma, pois isso faria com que eu, além de
poder desfrutar da presenca de um bom amigo, aprendesse algo
com o convivio. Com isso, sempre pude ter grandes amigos que me
ensinaram muito e me ajudaram em meu crescimento. Como ja



dizia o conhecido pensamento de Jim Rohn: “Vocé é a média das
cinco pessoas com quem mais convive”.

Pegue as pessoas com que vocé mais passa tempo hoje, no dia
a dia. Pode ser alguns colegas de trabalho, familia, amigos de
infancia, vizinhos, parceiro ou parceira. Coloque em uma lista e
descubra quanto vocé esta sendo influenciado e influenciando
essas pessoas. Provavelmente, vocé é muito mais parecido com
elas do que pensa. Lembro-me, por exemplo, de um grande amigo
de infancia, quando tinha mais ou menos uns 10 anos. Moravamos
no mesmo prédio e ele era um grande parceiro para todas as horas.
Depois de chegar da escola, passava em sua casa e iamos jogar
bola ou soltar pipa. Quando tinhamos fome, sempre davamos um
jeito de ir na casa de um ou do outro para fazermos um lanchinho e
depois continuarmos nos divertindo. Era assim todos os dias,
durante muitos anos. Tirando o futebol, pois cada um torcia para
um time diferente, de resto, tinhamos os mesmos gostos.
Assistiamos aos mesmos desenhos, colecionavamos as mesmas
figurinhas, completdvamos a frase um do outro, até as mdusicas
que gostdvamos eram sempre as mesmas. Eramos melhores
amigos.

Mas por causa do trabalho, meu pai teve que se mudar de
cidade, e toda a familia deixou a capital em direcado ao interior. L3,
depois de certo tempo, fiz novas grandes amizades e a vida seguiu
normalmente. No entanto, sempre me lembrava desse grande
amigo de infancia. Até que muitos e muitos anos depois, tive a
chance de reencontra-lo mas em vez de passarmos horas e horas
conversando sobre um monte de coisas, em poucos minutos, nao
tinhamos mais assuntos em comum. Por algum motivo, nos
tornamos tao diferentes do que éramos quando criancas, que a
conversa nao fluia da mesma forma. Acabei descobrindo depois
que isso é um padrao que acontece em todas as culturas. Pessoas
que nao se desgrudam em uma fase da vida, mas que depois se
afastam por certo periodo, perdem totalmente a conexdo. Nao
porque deixam de ser engracadas ou legais, pelo contrario, as
vezes até melhoram e se tornam pessoas incriveis. Simplesmente
porque mudamos e nos tornamos diferentes da outra pessoa.



Gostos, vontades, sonhos e realidades acabam moldando o que
queremos e quem somos. Por conta disso, a realidade acaba sendo
diferente do que era no passado. O mesmo acontece quando
assistimos a um filme que gostavamos muito na infancia, mas que
agora achamos bem mais ou menos. Nao foi o filme que mudou, foi
VOCE.

SO conseguimos passar muito tempo com aqueles com quem
temos algo em comum, seja a situacao de vida, a classe social, os
objetivos, os medos, os hobbies etc. E preciso existir empatia
mutua para que uma convivéncia ou uma amizade aconteca. E por
ISsO que, na escola, no trabalho, na familia, entre uma variedade
muito grande de pessoas, é normal que vocé se conecte s6 com
algumas, pois sdo as pessoas que tém mais a ver com vocé
naquele momento de vida.

Conversando com participantes dos meus treinamentos,
descobri que a média de salario dessas cinco pessoas com quem
vocé mais convive tem muita chance de bater com quanto vocé
esta ganhando. E ndo para por ai, as dificuldades que elas estao
passando tem muito a ver com o que vocé também esta vivendo.
Os sonhos (ou as auséncias) tém muito a ver com os seus. No final
das contas, uma boa forma de se autoavaliar é prestar atencao
nessa lista de pessoas com quem vocé mais convive hoje. Toda vez
que quero voltar no tempo e lembrar de algum momento especifico
do passado, gosto de recordar quem eram as pessoas com quem
eu mais convivia e passava o tempo, pois isso me ajuda muito a
remontar como estava minha vida naquela época.

Hoje, com quem vocé mais convive no dia a dia? Quais sdo as
pessoas com quem Vocé mais passa tempo conversando,
compartilhando, ouvindo? Escreva os nomes delas abaixo:



Por que somos influenciados por essas pessoas? Pois assim é
nosso processo de aprendizagem, sO sabemos aquilo que
podemos perceber a nossa frente. Aprendemos muito mais pelo
que podemos testemunhar do que pelas informacdes que nos sao
ditas. Por mais que os incongruentes possam evocar a frase “Faca
o que eu digo, ndo o que eu faco”, sabemos que o que realmente
influencia os outros ao nosso redor é o que fazemos, nosso
exemplo de como se comportar. Outro dia com minha filha
Rafaella, tive uma demonstracdo perfeita sobre esse poderoso
efeito dos neurbnios-espelho, que fazem com que copiemos 0s
outros ao nosso redor. Passeando com ela no shopping center, ao
subir na escada rolante, reparei que ela quase se desequilibrava
para manter cada perna em um degrau diferente, um
comportamento que nao é totalmente seguro para uma crianca de
pouco mais de 3 anos. Na hora que ia chamar sua atencao e pedir
para que ficasse com os dois pés juntos, no mesmo degrau, reparei
que ela estava daquele jeito diferente porque eu também estava
assim. Minha perna direita estava no degrau de cima, enquanto a
esquerda no de baixo. Ela estava me copiando. Sem abrir a boca,
arrumei minha posicao na escada rolante, e ela fez 0 mesmo, sem



que eu precisasse dizer uma uUnica palavra. Nossos neurdnios-
espelho permitem que possamos aprender com o exemplo,
fazendo com que espelhemos coisas que admiramos e vemos ao
nosso redor e transformando isso em comportamentos da nossa
vida. Quem nunca quis ser um personagem de algum desenho ou
um esportista famoso quando era crianca? Eu me lembro de que
nao podia assistir a um filme de acao, que saia do cinema imitando
os movimentos de luta com meu irm&o e meus primos. E assim que
aprendemos.

E esse mecanismo continua funcionando em nossas vidas,
mesmo depois de crescidos, fazendo-nos copiar o0s
comportamentos que vemos a nossa frente, de maneira racional
ou até mesmo inconsciente, nos influenciado sem percebermos.
De um jeito ou de outro, vocé tem grande chance de estar se
comportando de acordo com o que vé a sua frente. Isso pode ser
otimo, se vocé esta convivendo com pessoas que admira e com
quem tem muito a aprender. Mas se vocé é a pessoa mais
inteligente da mesa, € muito recomendado comecar a pensar em
adicionar novas pessoas em seu convivio frequente.

“Ninguém cresce mais do que seu meio.” Lembro que ouvi essa
frase quando trabalhei em um pet shop durante a adolescéncia.
Vendiamos peixes na loja e nossa dica para os clientes é que



sempre precisavam de um bom aquario, para que 0S peixes
pudessem crescer saudaveis. De nada adiantava comprar o maior
e 0 mais bonito peixe do mundo, se vocé o colocasse em um
espaco reduzido e com o minimo suficiente para lhe garantir a vida.
Seu destino estara limitado por conta do ambiente ao seu redor. O
mesmo vale para nés. Se vocé vive em um lugar que nao pode lhe
proporcionar crescimento e inspiracao, acabara deixando de lado,
jogando fora, um monte de realizacdes e vivendo somente no
potencial. Mas se vocé quer mudar isso, comece a se cercar de
pessoas incriveis que motivem vocé a fazer mais e melhor. Se nao
encontrar pessoas assim a sua volta, ndo importa, compre livros,
assista documentarios, veja videos etc. Encontre maneiras de se
cercar de pensamentos e exemplos positivos.

Lembro-me de que quando morei no Japao encontrava
exatamente esse cenario limitado. Todos os meus colegas de
fabrica viviam exatamente no mesmo mundo que o meu.
Trabalhavam muito, ganhavam dinheiro, mas estavam presos
naquele looping infinito, tristes e cansados com a vida

que levavam e sem motivacao para mudar o jogo. Percebi que
se passasse todo meu tempo vago na companhia deles,
provavelmente ficaria preso no mesmo padrdo. Encontrei entao
muitos bons exemplos de vida em alguns livros que pude ler. Entre
eles, um que me ensinou e inspirou muito foi a biografia de um
sobrevivente da Segunda Guerra Mundial.

Ele era polonés e nasceu em Zaklikow em 1923. Isso quer dizer
que tanto ele quanto toda a sua familia foram parar em campos de
concentracdo durante a grande guerra. Perdeu quase todos os
seus entes queridos por conta das barbaries do exército nazista.
Sé sobreviveu porque se escondeu e, durante a noite, fugiu para as
florestas. Quando a guerra chegou ao fim, sabia ler e escrever
muito pouco, pois tinha passado sua infancia lutando para
sobreviver em vez de ir a escola. No entanto, era um grande
negociador. Com isso, comecou a viajar de um lado para outro na
Europa, comprando o que tinha disponivel em um lugar e levando
para outro onde estava em falta. Assim, tornou-se um caixeiro-
viajante e conseguiu juntar dinheiro e comecar a propria familia.



A situacdo no velho continente, porém, estava ainda muito
dificil, e ele decidiu tentar a vida em um lugar novo. Queria ir para
os Estados Unidos, mas a cota de emigrantes ja havia sido
completada. Pegou sua esposa, seu filho pequeno e rumou em
direcdo a América do Sul. O unico pais para o qual conseguiu um
visto foi a Bolivia, mas logo percebeu que ali ndo era um local tao
promissor quanto esperava para seu novo lar. Em 1952, o
longinquo pais estava passando por um dificil momento, com
violentas disputas politicas, tanto que ele quase tomou um tiro
enquanto estava caminhando pela rua a procura de emprego.
Estava preso naquele pais e nao tinha dinheiro suficiente para ir
para outro lugar com a familia. Mas sabia que precisava fazer
alguma coisa, afinal tinha sobrevivido a um campo de
concentracdo nazista, entdo nao era justo que fosse morrer na
Bolivia, lutando uma briga que nem era sua.

Pegou o pouco dinheiro que restava e viajou ao Brasil. Aqui iria

conseguir um emprego e juntar dinheiro para trazer sua esposa e
seu filho.Encontrou alguns parentes e amigos que o ensinaram o
que sabiam fazer.
Eles compravam roupas de cama no centro da cidade e depois
saiam pelos bairros vendendo suas mercadorias. Algo que nao
seria muito dificil para quem pudesse falar o idioma. Entretanto, ele
sd sabia se comunicar em polonés ou iidiche, e fazer vendas
daquela maneira era um grande desafio. A vontade de poder trazer
sua familia para perto, porém, era maior do que qualquer desculpa.
E todos os dias de manha, ele saia de casa bem cedo com o maior
nimero de mercadorias que aguentava carregar nas costas.
Vendia usando mimica e escrevendo o preco num pedaco de papel,
sua motivacdo era poder voltar para casa sem ter nenhum peso
para carregar. Deu tao certo que, em pouco tempo, tinha dinheiro
para trazer sua familia ao Brasil.

A partir dai, ele comecou um processo incessante de Kaizen.
Mesmo que nunca tivesse ouvido falar dessa palavra japonesa,
todos os dias ele se esforcava para vender mais e melhor que no
dia anterior. Tanto que descobriu que a melhor maneira de atender
os fregueses era deixar mercadorias nas casas das pessoas e



passar no dia seguinte para saber se tinham gostado. Os clientes
se sentiam prestigiados por aquele vendedor ter confiado neles e,
com isso, compravam sem pensar duas vezes. Logo ele teve
condicdes de adquirir uma charrete e um burro para poder levar
mais mercadoria e aumentar suas vendas. Depois de alguns anos,
juntou dinheiro e péde comprar uma pequena loja que estava a
venda e se chamava Casas Bahia. Essa pequena loja, deu origem a
uma das maiores redes de varejo da América Latina. Esse
sobrevivente da guerra, chamado Samuel Klein, ndo sé conseguiu
cuidar de sua familia como também ajudou milhdes de outras
familias. Ele também me ajudou, compartilhando sua histéria e me
inspirando em um momento dificil, no qual precisava de pessoas
incriveis ao meu redor.

Entdo, se vocé quer crescer, comece a se cercar de pessoas
admiraveis. Amplie seu ambiente, prepare seu entorno para
satisfazer seu crescimento. Dessa forma, os bons exemplos vao
permitir que vocé se comporte de maneira mais congruente com o
que vocé quer, e seus resultados serdo tdo bons quanto vocé
merece.

Relacao Ganha/Ganha

Estava com 23 anos, nessa época da minha vida ja tinha inumeras
for-macdes na area de desenvolvimento pessoal. Era um treinador
de

Programacao Neurolinguistica, de Coaching e de Constelacdes.
Conseguia ajudar as pessoas a resolverem seus problemas mais
profundos e encontrarem solucdes em situacdes que pareciam
perdidas. Todos o0s meses fazia diversos atendimentos
particulares, dava aulas, fazia palestras. Tinha a agenda muito
movimentada e resultados incriveis com os participantes. Porém,
minha vida financeira estava um caos. Por mais que ganhasse
dinheiro, quando me dava conta ele ja tinha ido todo embora, como



se tivesse evaporado ou entdo como se nunca sequer tivesse
existido.

Mesmo com todo o conhecimento que tinha, comecei a criar
crencas negativas a respeito da minha vida financeira, pensava que
talvez eu nunca seria bem-sucedido financeiramente, ou entdo que
era errado querer ganhar dinheiro para ajudar os outros.
Pensamentos que nao tinham a ver com o que eu acreditava de
verdade, mas que eram reflexo da situacao que vivia. Foi quando
comecei a reparar nas pessoas a minha volta. Eu tinha 23 anos,
mas meus amigos eram das mais variadas idades e tipos possiveis,
e todos tinham exatamente o mesmo tipo de problema:
trabalhavam duro para ganhar dinheiro, mas, na verdade, estavam
sempre vivendo uma vida de escassez.

Foi quando ouvi falar sobre o processo “Ganha/Ganha” para os
relacionamentos. Que basicamente condiz em reanalisar as
pessoas com gquem vocé mais convive e saber se ambos os lados
estdao ganhando ou perdendo com a presenca um do outro. Um
bom relacionamento, para que seja prazeroso e duradouro, precisa
fazer com que todos os membros ganhem alguma coisa e se
tornem melhores. E igual a uma empresa, se ela tem prejuizo todo
meés, uma hora, vai acabar fechando as portas. Da mesma forma
acontece com duas ou mais pessoas convivendo juntas. Se elas
continuam aceitando a presenca do outro por perto, deve existir
algum ganho com isso, ou ela esta tirando o que esta ganhando de
outro relacionamento para poder cobrir o buraco deixado pelos
débitos gerados.



GANHA I Ganha/Ganha Ganha/Perde

PERDE I Perde/Ganha Perde/Perde

O foco é descobrirmos como andam nossos relacionamentos,
analisando como eles estdo acontecendo. O mais facil de eliminar é
o Perde/Perde, pois nenhuma das partes tem interesse de
continuar com algo que s6 faz mal. O mais traicoeiro de todos,
porém, é o Perde/Ganha ou Ganha/Perde, pois uma relagao assim,
com certeza, vai causar o descontentamento da parte que esta
saindo em desvantagem, seja vocé seja o outro, e, mesmo que
aquele que vem ganhando possa querer continuar, chegara um
momento em que manter esse processo sera praticamente inviavel
e impossivel. O ideal é transformar todos os relacionamentos em
Ganha/Ganha, assim as duas partes saem sempre ganhando.

Dessa forma, acabei descobrindo que muitos dos meus
relaciona-mentos ndao me ensinavam nada, nem me
propocionavam nenhum crescimento em troca. Eu estava
perdendo, enquanto os outros estavam ganhando. A Unica coisa
que me mantinha ainda preso a essas relacdes era o fato de estar
acostumado aquelas pessoas e, sem saber, ndo queria sair da zona
de conforto. Isso, porém, fazia mal para mim, entdo comecei a
procurar novos relacionamentos com o0s quais eu pudesse
aprender, principalmente, como ter uma vida financeira melhor e
ser mais feliz.

Da mesma forma que quando uma mulher esta gravida, ela
comeca a achar na multiddo um monte de outras mulheres
gravidas, ou quando vocé quer comprar um carro e, de repente,
comeca a ver um monte de carros iguais passando pelas ruas, meu



inconsciente comecou a notar muitas pessoas interessantes para
prestar atencdo. Fosse num programa de TV, em livros ou até
mesmo na internet. De repente eu estava estudando aquele
assunto a fundo, mas ainda me faltava conversar com alguém de
carne e 0sso, indagar curiosidades e questionar sobre “como eu
poderia ficar rico”. Lembre-se sempre de ter muito cuidado com o
que vocé coloca em sua mente diariamente, pois pode se tornar
realidade. No meu caso, quase como magica, conheci um mentor
que mudou toda a minha vida financeira.

Estava em um curso, como muitos outros que ja tinha feito
antes, quando o professor veio falar comigo. J4 nos conheciamos e
tinhamos um étimo relacionamento: “Sam, vocé precisa conhecer
o Fausto”. Nao dei muita atencao para aquela informacao, mas,
depois de algumas horas, um colega de sala disse a mesma coisa:
“Sam, vocé precisa conhecer o Fausto, vai adorar ele”. Comecei a
ficar curioso, afinal, quem era esse Fausto? Essa curiosidade durou
mais um dia, quando finalmente me apresentaram a ele.

Fausto estava fazendo um curso diferente do que eu fazia, mas
no mesmo evento, por isso ndo frequentavamos as mesmas aulas,
porém ele estava hospedado no mesmo hotel que eu. Era um
homem gordo, de barba e cabelos bem brancos. Nao era baixo nem
alto, tinha um sorriso bem grande e um olhar sempre profundo e
bondoso. Meu professor nos apresentou e nos deixou a sos,
sentados no jardim do hotel. Comecamos a conversar. Bastou ele
contar um pouco sobre sua histéria, que ja sabia que estava diante
de alguém que poderia me ensinar a ter uma vida mais préspera.

Fui dormir pensando em como poderia pedir para o Fausto, uma
pessoa que acabara de conhecer, para que me ensinasse a ter mais
dinheiro na vida. Depois de algum tempo, decidi que o melhor a
fazer era ir direto ao ponto. No dia seguinte, apds a aula, encontrei
de novo com ele e de bate-pronto ja perguntei: “Fausto, vocé
poderia me ensinar a ficar rico?”. Quando ele ouviu aquela
pergunta, ficou pensativo, olhou para um lado, olhou para outro e
me respondeu algo que me marcou muito. Ele disse: “Infelizmente
nao posso ensinar vocé a ficar rico, Sam, porque ndo teve um unico
dia da minha vida que nao tive muito dinheiro”. Ao ouvir aquilo,



pensei em minha conta bancaria que depois de ter pago aquele
ultimo curso, nao tinha saldo suficiente nem para pagar um
almoco. Mentalmente pensei “Filha da mae”.

Ao notar minha frustracao, Fausto rapidamente disse: “Mas, se
VOCé quiser, posso te ensinar a ser e pensar como o0s ricos, lhe
interessa?”. O sorriso rapidamente voltou ao meu rosto, e assim
comecamos nossas aulas de prosperidade financeira. A histdria
dele era totalmente dife-rente da minha. Tinha nascido em uma
familia rica, seu pai era um importante politico, estudou nos
melhores colégios de seu tempo, se formou em uma das melhores
universidades do mundo e teve a chance de trabalhar em grandes
empresas. Quando terminou sua carreira como engenheiro, era
vice-presidente de uma das maiores empresas do pais e
costumava ter seu tempo tomado entre reunides de trabalho ao
redor do mundo e jantares de gala com politicos e milionarios. Isso
Ihe garantiu uma aposentadoria bem pomposa. A partir dai, com
tempo e dinheiro disponivel, viajou o planeta atras de tudo que
pudesse aprender. Dizia que seu nome, Fausto, tinha sido muito
bem escolhido, pois na mitologia, Fausto tinha vendido a alma para
poder ter todo aquele conhecimento do mundo e, na realidade,
aquele Fausto também queria aprender tudo que pudesse.

Tanto que depois de esgotar os aprendizados do Ocidente,
decidiu ir para a (ndia e teve a chance de morar e aprender muito
com alguns gurus espirituais, incluindo um chamado Bhagwan
Rajneesh, mais conhecido como Osho, com quem conviveu e
aprendeu durante muitos anos. Apdés a morte do professor, ele
voltou ao Brasil e mergulhou mais uma vez nos estudos para poder
unir os conhecimentos aprendidos sobre a alma, com técnicas de
desenvolvimento pessoal. Muitos anos e formacdes depois, vivia
um desafio atual, no qual tinha dificuldade de encontrar pessoas
que o compreendessem. Seus pensamentos estavam tao a frente
no quesito velocidade e profundidade que dificilmente eram
entendidos. Tudo isso até que, durante um curso, apresentaram-
lhe um rapaz de 23 anos que nao s6 conseguia compreender o que
ele dizia, como também era capaz de trocar informacdes de igual
paraigual, em um Ganha/Ganha constante.



Eu estava aprendendo com o Fausto algo que era um desafio
para mim naquele momento de vida, ele tinha encontrado alguém
com quem podia compartilhar informacdes e compreendia o que
ele dizia. Isso se tornou uma grande parceria, tanto que, depois de
conhecer o Fausto e seus ensinamentos, passados apenas trés
anos e meio, atingi meu primeiro milhdo de ddlares.

Um bom relacionamento, para que seja prazeroso
e duradouro, precisa fazer com que todos os
membros ganhem alguma coisa e se tornem
melhores.
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Nao vale
nada gastar pouco

SEMPRE tive um relacionamento estranho com o dinheiro, nunca fui
pobre a ponto de morar na rua ou nao ter o que comer, mas
também nunca tinha passado uma semana da minha vida sem que
meus pais ndo reclamassem da falta ou da dificuldade de ganhar
dinheiro. Aprendi que esbravejar por ai, que estava sem dinheiro ou
que tudo era dificil, era algo normal e até bem-aceito por todos.
“Dinheiro ndo nasce em arvores”, “dinheiro é sujo”, “quem tem
muito dinheiro ndo presta”, “dinheiro corrompe as pessoas”, “ter
dinheiro demais é ruim”. Ja tinha ouvido todas essas frases e até
mais algumas e posso dizer que, de alguma maneira, elas faziam
algum sentido para mim.

Minha familia acreditava em uma unica coisa: no trabalho duro,
feito de maneira repetitiva e exaustiva. Meus pais por exemplo,
casaram-se num domingo a tarde, depois de minha mae ter
passado a manha toda trabalhando em um caixa de supermercado.
Comemoraram o casamento e na segunda-feira pela manha
estavam de volta ao trabalho. S6 puderam sair de lua de mel depois
de duas semanas, quando ela conseguiu um sabado de folga. Isso
era comum para nés, mas por algum motivo eu tinha comecado a
questionar esse tipo de coisa.

Sera que realmente temos que trabalhar tanto para ganhar
algum dinheiro? Sera que existe algum trabalho que possamos
fazer com amor e realiza-lo algumas poucas horas no dia ou até na



semana e, em troca disso, ganhar bastante dinheiro? Essas
perguntas foram ficando mais fortes em mim, a tal ponto que vinha
usando meu novo tipo de trabalho de palestrante para testa-las.
Mas toda hora era desafiado por meus parentes: “Vocé ainda nao
ganhou muito dinheiro porque ainda esta trabalhando pouco,
precisa fazer o dobro de horas por dia, e quem sabe tera alguma
chance”, sugeriam meus primos e minha avo.

Foi nessa fase que conheci o Fausto. Estava curioso para saber
qual seria o ensinamento incrivel que me faria ficar rico e permitiria
que eu pudesse levar a vida que eu quisesse. Quando me dei conta,
estava tao ansioso com o que ele diria, que me forcei a me
concentrar e ficar o mais presente possivel. Toda vez que vocé
quer viver algo em plenitude, lembre-se de ficar atento do lado de
fora, ndo do lado de dentro. Fausto comecou o que ele julgava ser o
melhor caminho para alguém se tornar uma pessoa bem-sucedida
financeiramente.

1° regra para a riqueza: Continuidade e frequéncia

Comecou me explicando que as contas que temos que pagar em
nossas vidas seguem uma légica, e costumam ter uma frequéncia.
Todos os meses chegam novas cartas em sua caixa de correio ou
seu e-mail. Algumas, sao anuais. Mas, de alguma forma, todas
possuem uma frequéncia-chave para levarem o dinheiro embora
da sua conta bancéria. Entender e respeitar essa frequéncia é a
grande chave para sobrar dinheiro. Pois, do mesmo jeito que as
contas chegam nesse intervalo de tempo, para sobrar dinheiro e
vocé crescer, suas entradas precisam de uma frequéncia e uma
continuidade maior do que as saidas. A partir disso, € um jogo de
ritmos, em que a cadéncia que girar mais rapido ganha. Se vocé
consegue um padrdo, no qual a repeticdo e os valores das entradas
de dinheiro em sua vida tém o ritmo de um trem em alta



velocidade, enquanto as saidas seguem o compasso de um reldgio
timido, seu futuro se torna mais promissor.

Fausto ressaltava que aqueles que dependem de golpes de
sorte para ter dinheiro estardo sempre em desvantagem e
correndo um risco muito maior. E eu entendia muito bem o que ele
falava, afinal, meu pai era corretor de imdveis, muitas vezes ele
ganhava uma comissao mara-vilhosa de um negécio fechado e,
outras vezes, tinhamos que aguardar alguns meses para a préxima
venda. Esse tipo de situacdao é muito ruim e, segundo Fausto, é o
que destrdi a economia da vida das pessoas. Como aqueles ladrdes
de filmes que estdo sempre planejando um ultimo golpe que
permitira sua aposentadoria. Se o plano der certo e eles
conseguirem a facanha, depois de algum tempo vao voltar com a
continuacao da histdria, em que eles precisam fazer um assalto
maior ainda, pois perderam todo o dinheiro. O mesmo acontece
com as pessoas que ganharam na loteria ou coisas do tipo. De
modo geral, todos que ficam ricos repentinamente por sorte
acabam perdendo tudo e ficando mais pobres do que antes. E
sempre pelo mesmo motivo, uma unica entrada de dinheiro que vai
ser seguida por uma série de saidas. O ritmo se desequilibra, e o
processo fica falho.

“Entdo o que eu preciso fazer, Fausto?”, perguntei aflito. Ele,
com sua calma e sabedoria, respondeu: “Vocé precisa criar um
trabalho, que |he renda mensal, semanal, ou até diariamente
entradas de dinheiro. E se vocé conseguir criar um sistema que nao
precise de sua presenca fisica, melhor ainda. O importante é que
cada dia que passa, seu negdcio tenha lhe gerado algum dinheiro, e
que tanto o ritmo quanto os valores sejam muito superiores as
suas saidas”. Como um aluno esforcado, fiz tudo o que ele falou.
Criei uma empresa que organizava cursos e eventos. Para que o
processo fluisse bem, comecei a organizar cursos com diversos
treinadores, o resultado foi incrivel. Depois de pouco tempo de
empresa, tinhamos quase 70 formacdes ao ano, se pensarmos que
um ano tem 52 semanas, tinhamos mais de um cursos por semana.
Isso trazia dinheiro constantemente para a empresa e fez com que
entrassemos num ciclo virtuoso.



2" regra para a riqueza: Guste menos do que vocé ganha

“Sam, essa proxima regra é bem simples, mas as pessoas muitas
vezes estdo errando na vida por ndao seguirem o simples.”

Fausto morava em uma casa gigantesca apenas com sua
esposa, seus filhos ja eram todos adultos e tinham as préprias
casas. Tinha trés empregados que trabalhavam 13, fazendo a
manutencao e os servindo. Tudo dentro da casa era grandioso, da
biblioteca com milhares de livros a sala com seu pé direito digno de
um palacio e enfeites de todos as partes do planeta. Quando ia
visita-lo, costumavamos almocar em seu jardim, ao lado de uma
imensa cabeca de Buda que ficava no gramado, e com todas as
regalias de um restaurante do mais alto nivel. Em contrapartida,
tanto seu carro, quanto o de sua esposa, eram veiculos simples e
antigos. Ele mesmo explicava, como engenheiro, que o importante
era ter um veiculo que fosse seguro e tivesse uma manutencéao
baixa, dessa forma, podia usar o dinheiro para o que considerava
mais importante.

Comparado a tudo que fez e ganhou em sua vida, Fausto tinha
uma rotina bem comedida. Dizia com orgulho que nunca tinha
comprado um carro novo, frequentava restaurantes saborosos,
mas nada muito caro, sé viajava de classe econbémica, pois achava
um absurdo pagar cinco vezes mais em um voo que o levaria ao
mesmo lugar. Seus gastos se concentravam em educacdo e
conforto. Sua casa tinha tudo o que precisava para viver bem, e ele
sempre tinha dinheiro disponivel para comprar livros e participar
de cursos novos. Ele me ensinou a administrar a vida como se
fosse uma empresa. Era necessario estabelecer um orcamento
para cada area. Precisava saber quanto eu gastaria esse més com
comida, entretenimento, educacdao e moradia. Depois que
organizasse todos os gastos com antecedéncia, era
importantissimo saber quanto sobrava para ser investido. Essa era



a dica de ouro. Nao vale nada gastar pouco e deixar o dinheiro que
sobrar parado, é importante que vocé use esse excedente para que
seja multiplicado de alguma forma.






Fazer com que
minha mente
e meu corpo
se acostumem com a
presenca de dinheiro
em excesso,
mantendo um sentimento
de tranquilidade
e harmonia.

Por conta disso, é fundamental estudar o dinheiro, saber sobre
investimentos, taxas, juros etc. Fausto dedicava parte do dia a
entender melhor como fazer para multiplicar seu dinheiro ainda
mais. Quando se sentia seguro com algum tipo de novo
investimento, colocava um pouco de recursos ali e testava. Se
desse certo, experimentava com um pouco mais. Era um grande
processo de aprendizagem continua que ele realizava todos os
dias. Eu, como bom aluno, comecei a fazer o mesmo. Estabeleci as
principais areas de gasto em minha vida. Defini um objetivo de
quanto poderia gastar em cada uma delas e me esforcei para ficar
dentro desses numeros. Quando sobrou algum dinheiro, que néao
era muito, comecei a guardar e acumular para poder investir na
empresa. Més a més ia guardando e vendo o valor acumulado
crescer. Claro que ndo deixava o dinheiro parado na conta
bancaria, conversava sempre com o gerente do banco, atras de
algum investimento que rendesse um pouco mais. No entanto,
como o proprio Fausto dizia, os gerentes de bancos ndo sabem
nada sobre dinheiro, sé sabem como fazer com que o banco ganhe
0 nosso. Se quisesse encontrar bons negécios, tinha que pensar
com a cabeca de quem ganha muito, e essas pessoas estao



sempre estudando atentamente o que esta acontecendo no
mundo.

Conforme minha conta bancaria foi crescendo, uma sensacao
estranha também acontecia. Era sé bater os olhos nos numeros
cada vez maiores que comecavam a surgir em minha cabeca ideias
de onde gastar aquele dinheiro todo. Poderia comprar um carro
novo, daquele modelo que sempre quis. Uma viagem dos sonhos
cairia muito bem agora. De repente, um didlogo interno rompia
meus pensamentos: Mas vocé merece uma recompensa, esta indo tao
bem. Comecei a me desesperar e fui correndo encontrar o Fausto,
que trouxe a ultima e mais importante licao de todas.

3" regra para riqueza: Perdendo a fobia do dinheiro

Fausto me explicou que é comum em nossas vidas termos medos
inconscientes de algumas coisas, e que isso € desenvolvido ao
longo de nossas vidas com a intencao de nos manter seguros. Esse
medo irracional faz com que sintamos ansiedade toda vez que
pensamos ou estamos perto do causador do desconforto. Por
exemplo, para uma pessoa que tem medo de barata — por mais que
possam dizer que aquele inseto é inofensivo e ndo causa nenhum
mal e que o bicho tem mais medo dela do que o contrario —, basta
uma simples baratinha surgir em algum lugar que a pessoa sai
pulando e gritando como uma maluca. A légica ndo muda a
resposta involuntaria de quem tem medo. Isso acontece porque a
barata causa um nivel de ansiedade muito grande no individuo, e a
simples presenca ou mesmo o pensamento no inseto faz com que
a pessoa alucine imagens e sons e se comporte de maneira
irracional.

Da mesma forma que estar perto de algo que traz ansiedade,
como uma barata ou um rato, faz com que a pessoa que tem medo
tenha respostas automaticas incontrolaveis. O mesmo acontece
com o dinheiro. Existe um monte de gente que, ao menor sinal de



que vai sobrar algum valor no final do més, inconscientemente
quer se ver livre desses valores. Ela gasta, perde, da, é roubada.
Alguma coisa acontece, e a pessoa com fobia de dinheiro acaba
dando um jeito de se afastar da fonte de ansiedade.

Claro que, de maneira légica, todo mundo quer ganhar mais
dinheiro. Afinal, trabalhamos para isso, nossa vida na sociedade
muitas vezes é medida por quanto de dinheiro produzimos e temos
disponivel. Entretanto, por mais que racionalmente todo mundo
queira ter riqueza, quem tem fobia de dinheiro vai fazer de tudo
para se livrar dele, para se sentir bem novamente. E ndo sao sé as
cédulas que fazem as pessoas terem medo, é a carga emocional
que envolve todas as formas de valores financeiros. Até porque,
hoje em dia, nossas riquezas sao basicamente numeros digitais
disponiveis em um sistema de computador ou em um cartdo de
plastico. A culpa ndo é do dinheiro em si, mas de como a pessoa se
sente a respeito dele. Pergunte para alguém pobre o que ela faria
se ganhasse 100 milhdes na loteria, com certeza, a resposta sera:
“Compro alguma coisa que custe 100 milhdes de entrada, o resto
eu parcelo em dez vezes”.

Depois de me explicar tudo isso, perguntei ao Fausto como
tirariamos minha fobia de dinheiro, e ele comecou a me explicar o
que chamava de “meditacdo da riqueza”. A ideia é bem simples,
fazer com que minha mente e meu corpo se acostumem com a
presenca de dinheiro em excesso, pois quanto mais valores eu
aguentasse em minha vida, mantendo um sentimento de
tranquilidade e harmonia, mais rico poderia me tornar. Essa,
inclusive, vai ser a tarefa deste capitulo.

MOMENTO DE




Consiga um lugar confortavel para poder fazer
esse exercicio. Yocé pode escolher fazer essa
atividade com miisica ou em siléncio, fica a
seu critério. Sente-se de forma confortavel e
tranquila. 0 primeiro passo é descobrir qual
seu limite financeiro, quanto de dinheiro vocé
aguenta hoje em sua vida, inconscientemente.
Para isso, imagine-se em uma sala grande,
com uma mesa a sua frente, coloque
lentamente o dinheiro na mesa. E normal as

pessoas acharem que o limite mental é um
valor gigantesco, mas, quando prestam
atencao realmente em suas sensacoes,

descobrem que inconscientemente comecam
a sentir um desconforto apenas apos algumas
poucas notas.

Para nosso exercicio, pouco importa
agora qual seu valor inicial, 0 que realmente
vai fazer a diferenca é vocé aprender a
observar dentro de si como a sensacao muda
quando vocé colocar mais dinheiro
mentalmente a sua frente.

Se vocé acha que o dinheiro ndo traz uma
carga de sensacao em vocé, pare e pense em
um desafio que vocé precisa cruzar uma
avenida perigosa, levando consigo uma sacola
cheia de notas, sem nenhuma protecao. Tem




gente que so de pensar nisso, ja tem calafrios.
E isso que queremos descobrir e mensurar. A
partir de qual quantia, vocé comeca a se
sentir desconfortavel?

A partir do momento que vocé achar o
valor de seu limite inconsciente, quero que
respire de maneira bem tranquila, limpe sua
cabeca de qualquer outra imagem ou som que
possa surgir e continue relaxando até a

sensacao desaparecer. Apos isso, lentamente
va adicionando mais valores a sua frente ate
chegar a um novo limite. Essa meditagao pode
ir até o valor que vocé quiser e permite elevar
quanto de riqueza vocé  aguenta
inconscientemente em sua vida de uma vez
por todas.
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mais precioso.

HOJE, tenho a honra de ajudas as pessoas a terem uma vida melhor,
a fazerem mudancas dentro de si, deixando todo o medo de lado e
tomando coragem de executar acdes em prol de algo que era antes
apenas um sonho, uma vontade distante. Ha alguns anos, quando
dizia para os outros que dali a algum tempo teria uma vida dessas,
era alvo de gargalhadas e sorrisos desacreditados. Perdi a conta do
numero de vezes que tive esse tipo de resposta, mas em vez de
fazer com que eu ficasse triste, isso me dava ainda mais vontade
de seguir em frente.

No fundo, aqueles que ndo acreditam em nossos sonhos e
tentam nos puxar de volta a realidade (que acreditam ser a
verdade absoluta) até tém uma intencao positiva. Eles querem que
a gente ndo sofra, que nao se iluda com coisas que julgam
impossiveis. Nao existe maldade, apenas a ignorancia de nao saber
até onde vocé realmente pode ir, e esse julgamento é seu, nao
deles. Por conta disso, de nada vale esperar a aprovacao dos
outros a respeito dos seus sonhos e seus desejos mais profundos.
O mais importante é que vocé acredite, pois isso vai custar seu
tempo, custar um pedaco da vida. Portanto, ndo deixe que o limite
dos outros se torne o seu, faca sua proépria revolucao.

Nao sei vocé, mas eu prefiro muito mais dedicar minha vida a
algo que faca sentido para mim, que s6é de pensar a respeito e
poder dar um passo em sua direcdo me faca brotar um sorriso
bobo no rosto e uma vontade de seguir em frente. Porque, de
verdade, tanto faz passar o seu dia traba-lhando em algo que vocé
odeia ou construindo uma histéria maravilhosa, o tempo tomado



de sua vida é o mesmo. E o tempo é seu bem mais valioso.
Qualquer que seja o caminho que vocé escolher, vai lhe custar um
pedaco da vida. Cabe a vocé escolher se quer viver o sonho dos
outros ou se arriscar no préprio caminho.

As vezes nzo é facil encontrar a jornada certa a se seguir. Para
poder tornar esse processo mais prazeroso, desenvolvi um método
que visa unicamente trazer para seu racional algo que seu
inconsciente ja sabe que quer muito, mas, de alguma maneira,
vocé estava adiando ou apenas desacreditando. Vamos encontrar
a direcao de tudo que é mais bonito na sua vida, seguindo uma
vontade gigantesca que existe em vocé, sua grande aspiracao.

Aspiracdo € uma cena, uma coisa, um objeto, um lugar, uma
sensacao, um acontecimento, que é capaz de fazer vocé se mover.
Algo que realmente seja realmente importante para sua vida, que
valeria a pena dar sua vida (ou um pedaco dela) para alcancar. Algo
pelo qual vocé estaria disposto a até mesmo morrer, se esse fosse
o preco. Como meu pai sempre diz: “Para morrer, basta estar
vivo”". E todos os dias quando abrimos os olhos, estamos
arriscando nossas vidas em prol de alguma coisa. Nao sei vocé,
mas se é para colocar minha prépria sobrevivéncia em jogo, que
seja pelo menos por algo incrivel, que valha a pena.

Sua aspiracao pode ser uma visdo, com sua familia em um lugar
onde vocé sempre sonhou ir, junto com as pessoas que mais ama
no mundo. Ou poder comprar aquela casa dos sonhos ou um carro
que desde crianca deixava vocé maluco. As vezes, a aspiragéo de
alguém pode ser colocar os pés em outro planeta, alimentar todas
as pessoas famintas do mundo ou algo que até pode parecer ainda
mais distante. Mas se essa é sua aspiracao, vocé so vai se enganar
se ndo seguir nessa direcao.

Eu mesmo comecei a trabalhar com dez vezes mais forca e
dedicacdo quando alinhei o que eu fazia a um desejo muito
profundo da minha alma. Algo que, aos olhos de alguém de fora,
podia julgar muito estranho e distante, mas que, para mim, era a
coisa mais importante do planeta. “Ajudar pessoas a alcancarem
seus sonhos, e se tornarem aquilo que elas tanto desejam.” Essa é
minha aspiracdo. E toda vez que na minha cabeca vem essa



imagem, em que posso ajudar alguém e fazer a diferenca, vem no
meu peito uma sensacao de gratiddao que faz transbordar meu
coracao e toma conta de todo o meu ser. Isso me move, me faz
trabalhar mais e me da sempre a certeza de que eu morreria por
ISSO.

S6 podemos dar para o mundo aquilo que transborda. Essa é
uma das maiores verdades e ironias da vida. Nao adianta querer
doar para os outros algo lindo, se vocé nao tiver isso sobrando
dentro de si. Pessoas que vivem reclamando e sdao amarguradas
nao tém como transbordar amor e inspiracdo. Podem até tentar e
fingir, mas vai durar o mesmo tempo de um espirro; e quando se
derem conta, estardo de volta ao mesmo padrao antigo e real. Para
transbordar coisas boas, vocé precisa vivé-las por inteiro. E a
melhor maneira que conheco para fazer isso € ir em busca do seu
sonho, da sua aspiracao. Pois, assim, todos os dias estardao sendo
investidos em algo realmente lindo e totalmente seu. E isso vai
conectar vocé a sentimentos poderosos e incriveis. E afinal,
direcao é muito mais importante que velocidade. Encontrar sua
aspiracao é descobrir o norte do que o motiva, do que faz seu
coracao bater mais forte. O caminho indicado por ela vai guiar vocé
diretamente até seu verdadeiro propdsito de vida, seja ele qual for,
esteja ele onde estiver.

Como fazemos para encontrar nossa aspiracao? Na verdade, a
maior dificuldade nao é encontra-la, e sim confiar no que vocé ja
encontrou. Porque a aspiracao as vezes se mostra como algo bobo,
meio futil, por vezes até egoista ou sem importancia, mas, quando
vocé pensa a respeito, faz seu mundo girar mais devagar e inspira
sua alma. Gosto de fazer o seguinte, quando acho uma nova
aspiracao, deixo-a de lado momen-taneamente e vou dormir, sem
pensar muito a respeito. Se no dia seguinte o desejo continuar
comigo, sei que existe um potencial ali. E se ela continua voltando
todos os dias, por mais idiota que seja a vontade, comeco a dar
atencao e valor a ela e crio um plano para coloca-la em pratica.

Ja teve uma coisa assim em sua vida? Uma vontade que
continuava voltando a seus pensamentos e que sé de lembrar ja o
deixa com o coracdo batendo mais forte. Como seria para vocé dar



uma chance a essa vontade? Isso faz vocé se sentir bem? E se vocé
tiver permissdo para executa-la? Ficaria mais facil? Seria mais
tranquilo para seguir esse caminho assim? Se é importante, eu,
pelos poderes a mim concedidos pelo editor deste livro, dou a vocé
a permissao de seguir sua aspiracao. Se alguém questionar, pode
dizer: “Sam Jolen me autorizou a seguir esse meu sonho”. Minha
Unica condicdo é que esse objetivo seja de algo realmente especial
para vocé. E que o simples fato de pensar no assunto, pensar tanto
no processo, quanto no resultado, proporcione a vocé um prazer
tdo grande que ndo importa o preco que vai custar, pois estara
disposto a seguir em frente.

O mesmo aconteceu quando eu corri minha primeira maratona.
Ha& muitos anos, eu tinha essa vontade meio maluca de correr os
42 quildbmetros. Mas o maximo que ja tinha feito era ter participado
de algumas provas de 15 quildmetros e ter corrido 21 quildmetros
no parque duas ou trés vezes, sem preocupacao. Esse desejo nao
tinha uma explicacao muito ldégica, era sé uma vontade, e, quando
me concentrava nela, sentia meu coracao pular e saltar num nivel
de prazer gigantesco, que me deixava totalmente inspirado. Tinha
colocado um prazo de até dois anos para correr minha primeira
maratona. Dessa forma, fui levando minha vida, treinava um pouco,
prestava atencdo sempre que via alguém falando sobre corrida de
rua, aprendia alguma coisa aqui e ali, mas, efetivamente, nem
cheguei a ir atras para saber como participar de uma prova dessas.
Era apenas uma vontade distante, com um longo prazo para
realizar, que vinha acompanhado geralmente da frase: “Um dia eu
vou correr uma maratona, ainda tenho tempo”.

Vamos encontrar

a direcao de tudo que é mais
bonito na sua vida, seguindo uma
vontade gigante




que existe
em voce,

sua grande
aspiracao.

Estava viajando e dando aulas em diversos paises. Tinha
acabado de dar uma turma no Japdo e estava chegando a
Inglaterra para mais um evento quando, no aeroporto, vi uma placa
que me fez respirar mais forte. Exatamente naquela semana,
aconteceria a maratona de Londres. Seria no domingo, bem no
meu dia livre depois do curso. Fiquei feliz pela coincidéncia mas,
por motivos légicos, protelei participar, afinal ndo vinha treinando
corrida nos ultimos meses, nem mesmo 5 quilédmetros. O destino,
porém, parecia querer me ajudar a realizar minha aspiracao, pois a
retirada dos kits de inscricdo da maratona ficava ao lado do
auditério do evento. Ndo resisti, entre uma aula e outra, fui visitar o
local e perguntar, como quem nao quer nada, o que teria que fazer
para participar da prova. Acabei recebendo um balde de agua fria.
Descobri que era bem mais dificil participar daquela prova do que
imaginava. Para participar, tinha que ja ter corrido uma maratona
antes e ter alcancado um bom indice de tempo, ou fazer o cadastro
muitos meses antes para participar de um sorteio de uma vaga, ou
fazer uma gorda doacdo para uma instituicdo de caridade. Todas
essas acdes tinham que ter sido feitas muitos meses antes e, como
estavamos a dois dias da prova, ndao existia nenhuma forma de
participar.

Depois de me explicar tudo isso, o atendente virou e foi atender
outro participante. Quando de longe um homem de mais ou menos
50 anos e um olhar bem tranquilo falou comigo: “Ou vocé pode
entrar na prova e correr junto com os outros, afinal, a rua é
publica”. Ele tinha um sorriso bem tranquilo em seu olhar, o que
me fez sorrir de volta. “Nao tem problema fazer isso?”, perguntei



curioso. E ele me deu uma resposta, que me fez ficar a noite toda
pensando: “Se vocé realmente quer correr uma maratona, nao
deixe nada impedir vocé”. Agradeci a informacdo. Quando olhei
para o cracha dele, dizia diretor de prova.

Voltei a dar aula e, enquanto falava para todos os participantes
sobre a importancia de seguirmos nossas aspiracdes, sem
importar quanto vai custar, senti-me incongruente por ndo estar
indo atras daquela aspiracao especifica. Isso me incomodou tanto
que tomei uma decisdo: correria a maratona no domingo, mesmo
que nao tivesse treinado para isso. Uma voz otimista em minha
cabeca dizia: O pior que pode acontecer é vocé se divertir e fazer uma
atividade fisica. Era aquilo que eu precisava ouvir para ter ainda mais
disposicao para cometer erros novos. Lembrei-me de um conceito
de economia chamado Lei de Parkinson, no qual é explicado que
nossa energia disponivel é dividida de acordo com o tempo que
imaginamos que temos pela frente. Entdo, quando pensamos que
ainda temos dois anos para cumprir uma meta, a energia tende a
ficar diluida, e o processo, bem lento. Diferente de quando nosso
prazo é de algumas horas, nesse caso, somos obrigados a evocar
toda nossa forca e distribui--la nesse curto espaco de tempo,
fazendo nossa energia ficar muito mais concentrada e poderosa.

Domingo cedo, acordei, tomei o café da manha e sai do hotel
em direcdo ao local de largada. Nao consegui nenhum tipo de
transporte e, no fim das contas, tive que caminhar quase 5
quildbmetros para chegar a linha de largada. No caminho, cruzei
com o trajeto da prova e pude ver os corredores de elite passando
bem na minha frente. Eles pareciam flutuar sob o asfalto, quase
como super-herdis voando baixo, meus olhos se encheram de
lagrimas, e pude notar quanto aquela missao era importante para
mim. “Eu vou correr a maratona hoje, custe o que custar”, disse
com confianca. Depois de muito caminhar, cheguei ao local da
largada. Alinhei-me com os ultimos participantes, ao lado de um
monte de gente fantasiada e alguns outros bem acima do peso.
Fiquei quietinho ali para ndao incomodar a corrida de ninguém e
lembro que, quando passei pela linha de largada, o narrador dizia



em tom sarcastico: “Parabéns, a prova ja comecou ha cinquenta
minutos e vocés ainda estdo na largada”.

Comecei a correr e experimentei uma das sensagdes mais
gostosas da minha vida. Era um dia agradavel de primavera, com
um sol bem gostoso e quente, equilibrado com o vento fresco do
clima londrino. Era um 6timo dia para correr ao ar livre. Enquanto ia
pouco a pouco vencendo os quildmetros, pegava-me sorrindo, com
uma sensacdo de gratiddao muito grande em meu coracao. O rosto
de alegria das pessoas nos assistindo nas ruas, combinava com o
que eu sentia dentro de mim. E nem me dei conta quando cheguei
na metade do caminho. Tinha corrido 21 quildmetros, sé faltavam
outros 21. Achei que tudo ia muito bem, até que dois
acontecimentos se sucederam. Primeiro, um fiscal de prova quis
me impedir de continuar na rua, pois nao tinha nenhuma
identificacdo de corredor. Eu disse que estava apenas correndo e
que aquele era um lugar publico, mas ele ndo queria deixar eu
continuar. Naquela hora percebi, que daria minha vida para
concluir aquela corrida, se esse fosse o preco que tivesse que
pagar. Nao seria uma placa ou um fiscal que me impediriam de
continuar correndo. Olhei nos olhos dele e disse: “Nada vai me
impedir, eu vou continuar correndo, custe o que custar”. Sai
disparado pela calcada e depois achei uma brecha no meio da
plateia para voltar para a avenida principal. Ele ainda esbravejou,
dizendo que chamaria a policia e qualquer coisa do tipo. Mas nem o
risco de ser preso, por correr na rua, me impediria de realizar
minha aspiracao.

Entretanto, dali a pouco, no quildmetro 23, algo mais forte quis
acabar com minha corrida, comecei a sentir caimbras, ndo em uma
perna, mas nas duas, ao mesmo tempo. Foi tdo forte, que tive que
encostar e alongar os musculos. Nessa hora tive que tomar uma
decisdo. Poderia muito bem ir para casa, ja tinha batido meu
recorde pessoal, tinha motivos de sobra para me orgulhar. Mas
sabia, que meu objetivo maior era correr os 42 quildmetros.
Mentalmente, fui desligando as dores, usando técnicas que
desenvolvi para controlar meu corpo, e consegui voltar a correr. Foi
sem duvidas o maior esforco da minha vida. Cada vez que me



sentia cansado, amplificava em minha cabeca o som da plateia
presente nas ruas e nas avenidas. Minha energia aumentava e
sentia a todo instante meu coracao transbordar de gratidao, por eu
estar ali, realizando minha aspiracao.

Nos quilébmetros finais, o trote foi dando lugar a uma caminhada

doida, que foi se transformando em um homem com as duas
pernas destruidas, arrastando-se pelo asfalto. Sé sei que quando
cruzei a linha de chegada, senti uma gratidao tao profunda em meu
peito, que nem mesmo a dor quase insuportavel, tirava o brilho
daquela sensacdo maravilhosa. Por sorte ou ironia, até ganhei uma
medalha, mesmo sem ter me inscrito.
Vibrei, comemorei, chorei muito. Quando cheguei ao hotel,
descobri que tinha gigantescas bolhas de sangue nos meus pés. No
dia seguinte, minha mulher teve que me arrastar de cadeiras de
rodas pelo aeroporto, chegando em casa, tive que ir para um
hospital, passei por uma cirurgia, e perdi as unhas dos dedinhos
dos pés. Levei um més para me recuperar totalmente. Mas quer
saber? Foi sem duvidas uma das coisas mais incri-veis que ja fiz na
vida. Faria de novo e de novo.

Aqueles que nao acreditam
em nossos sonhos

tentam nos puxar

de volta a realidade

(que acreditam

ser a verdade absoluta).

Essa é a jornada para a revolucao. Vocé comeca se guiando por
uma vontade gigante dentro de vocé. Aproveita todas as
oportunidades para realiza-la, ainda mais quando o mundo coloca
uma chance a sua frente. Se algo impedir vocé, ache outra forma,



ponha toda sua energia, dé sua vida para realizar essa aspiracao. E
nao se importe com o preco que custar, quando estamos
caminhando em direcao a algo que realmente é importante para
nos, parece que geramos mil vezes mais forca, e tudo acontece de
um jeito ou de outro. Quando conseguir, comemore e transborde o
que ha de bom.

E eu pergunto para vocé: “Agora, qual sua aspiracao?”.
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Revolucione

Faca suas proprias leis

AGORA chegou sua vez de comecar de fato sua prépria revolucio.
Chega de perder tempo de sua preciosa vida fazendo o que nao
gosta e indo em direcdo aquilo que nao faz mais sentido. Hoje
comeca uma nova vida para vocé, um caminho no qual vocé cria
um novo padrao, no qual vocé guia, e nao mais segue. Hoje comeca
sua revolucao de ideias, de energia, de vida.

Se 0s outros nado acreditam nas suas ideias, “Foda-se”, pois
vocé nao faz esse movimento por eles, vocé faz isso por vocé
mesmo, e tudo aquilo em que acredita. Mirando em sua aspiracgao e
em tudo que € importante para sua jornada. Usando como bussola,
o norte do seu coracdo, e a sensacao magica que faz com que vocé
se emocione e coloque a disposicdo toda a sua forca. Os outros
podem rir, desacreditar ou simplesmente fugir. Mas quem tiver que
vir junto vira; quando se der conta, tera uma legido atras de vocé,
que se guiara pelo que vocé transborda e vive no dia a dia.

Percorremos um longo caminho juntos e espero que vocé
consiga colocar em pratica as cinco decisoes que
desenvolvemos para que vocé obtenha todos os resultados
que deseja:



REVULUCIUNE sua vida, visualizando em qual realidade

1 vocé gostaria de viver, quais sao as situagoes que
vocé quer abandonar e assuma o risco das novas
escolhas!

CONTROLE a propria mente, entenda como ela

funciona, por que ficamos presos a padroes
negativos e quais sdo as estrategias mentais para se
manter no foco certo. Questione a conformidade social,
quebre o piloto automatico, entenda a raiz de seus
incomodos, nao se limite a historias antigas, liberte-se
das regras invisiveis, encontre boas referéncias, nao viva
no passado e nem no futuro, ancore-se no presente!

EQUILIBRE as quatro principais areas da sua vida.

Perceba qual seu nivel de energia para as coisas
que importam e priorize sua saude, entenda o trabalho
como um pilar que deve estar alinhado a sua identidade,
combata as crencas negativas em relagao ao dinheiro e
nao se esqueca de que vocé é quem determina quanto
pode ganhar, e sempre cultive relacoes Ganha/Ganha.

FORTALECA a autoconfianga para nao cair em
comportamentos de autossabotagem e sempre que



estiver em divida do seu potencial, pergunte-se “Por que
nao?”.

SEJA o governante da sua vida, siga as proprias
leis e nunca mais as negocie.

Faca tudo o que tenha que fazer. Use este livro como
apoio para transformar seus sonhos em realidade. Tenho
certeza de que & um caminho sem volta e que vocé
sempre vai ter muito orgulho da sua revolugao. Quando
nos encontrarmos pessoalmente, quero ver em vocé
alguém pleno, alinhado as suas vontades e aos seus
desejos mais profundos e que faca a diferenga no mundo.
Para esse tipo de coisa, um simples olhar é capaz de
provar que o mundo nos pertence E QUE NOSSA
REVOLUGAO SO ESTA COMEGANDO.
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TRABALHE MENOS, REALIZE MAIS E comum ouvirmos
das pessoas que o dia deveria ter 48 horas para
conseguirmos dar conta dele. No entanto, a vida pode ser
muito mais do que simplesmente cumprir tarefas e se sentir
frustrado porque a check-list nunca acaba. Geronimo Theml
apresenta um Método de Produtividade Inteligente, que
consiste em instalar no leitor o habito de realizar seus
objetivos de forma ordenada (e trabalhando menos!).
Aprenda a ser produtivo e tranquilo, entenda como parar de
adiar o que deve ser feito e ainda tenha tempo para comecar
a construir histdrias incriveis, as quais vocé vai se orgulhar
de contar no futuro. O objetivo deste livro € ensina-lo a
trabalhar menos e realizar mais, para que nenhum sonho
seja grande demais, e nenhum domingo a noite se torne
motivo de ansiedade. Descubra o caminho para a
Produtividade Nivel A de Geronimo Theml e equilibre todas
as areas da sua vida com menos esfor¢co e muito mais


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788545202783/9788545200963/797bb2c8fe02f8dbc793110353c23d5d

felicidade.

Compre agora e leia



http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788545202783/9788545200963/797bb2c8fe02f8dbc793110353c23d5d




Segredos da Bel para meninas

Bel
9788567028910
128 paginas

Compre agora e leia

Se voceé ja adora rir e se divertir com a Bel para Meninas
agora vai ficar ainda mais pertinho! Nao € preciso apresentar
a Bel e a Fran, autoras deste livro, mée e filha. Criadoras do
canal Bel para Meninas e do Penteados para Meninas,
encantaram o Brasil com uma forma de ver a vida de um
jeito mais divertido, espalhando a felicidade e a simplicidade.
No mundo da Bel, é possivel falar de brincadeiras, comidas
e acontecimentos da vida cotidiana com a leveza dos olhos
de uma crianca. Neste livro totalmente colorido, Bel e sua
mae vao contar suas melhores ideias para estimularem
pessoas de todas as idades a se divertirem juntas. Aqui vocé
encontra: - Uma cartela de adesivos exclusiva Bel para
meninas - Um desafio inédito? Segredos nunca revelados -
Paginas interativas e ilustradas O livro oficial do Canal do
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O poder da acao

Vieira, Paulo
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Compre agora e leia

Acorde para os objetivos que quer conquistar. Ja aconteceu
a vocé de se olhar no espelho e ndo gostar daqueles quilos
a mais? De observar seu momento profissional somente
com frustracdo? De se sentir desconectado dos seus
familiares, dos seus amigos? Se vocé acha que essas sao
situacOes normais, pense de novo! SO porgue isso acontece
com varias pessoas nao quer dizer que a vida deva ser
assim. SO porgue algo se torna comum, nao significa que
seja normal! Neste livro, Paulo Vieira Ihe convida a quebrar o
ciclo vicioso e iniciar um caminho de realizac&o. Para isso,
ele apresenta o0 método responsavel por impactar 250 mil
pessoas ao longo de sua carreira - e que pode ser a chave
para o que voceé tanto procura. No decorrer destas paginas,
o autor Ihe entrega uma bussola. E para conseguir se guiar
por ela vocé tera de assumir um compromisso com a
mudanca. Preparado? Aproveite todas as provocagoes e 0S
desafios propostos nesta obra para conseguir, de fato, fazer
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0 check-up completo sobre si mesmo. Acorde, creia,
comunique, tenha foco, AJA! Pare de adiar sua vida e seja
guem quer ser a partir de agora. Nao existe outra opcao. E
estd em suas maos reescrever seu futuro. + de 100
SEMANAS NAS LISTAS DE MAIS VENDIDOS!
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Vocé ja se sentiu injusticado na sua vida profissional? Que
atire a primeira pedra quem nunca sofreu de invisibilidade
profissional. N&o sabe o que é? Pois bem, imagine a
sensacao de trabalhar, dar o sangue em todas as horas do
dia e ndo chegar a lugar nenhum. E pior: perceber a sua
volta colegas menos competentes sendo promovidos e
ganhando muito mais do que vocé. Parece familiar? Esse é
o drama de Carla, que, aos 29 anos, percebe que esta com
a vida profissional estagnada, se sente injusticada dentro da
empresa e tem a impressao de que nada que ela faz
capaz de mudar sua vida. Depois de uma crise intensa, ela
se depara com aquilo de que todo mundo precisa, mas
pouca gente tem: as quatro licbes que podem prevenir
gualquer profissional de continuar dando murro em ponta de
faca. Em seu novo livro, Roberto Shinyashiki conta a historia
de Carla e como seus mentores Ihe mostraram as portas
para acelerar sua carreira. Aprenda e se inspire a realizar
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todas as suas metas. E, principalmente, aprenda, muito.
Descubra a ciéncia do sucesso, que envolve uma alquimia
cuidadosamente desenvolvida ao longo de mais de 20 anos.
Encontre aquilo que faz alguém ser o profissional que todos
brigam para contratar. Desenvolva uma mente campea.
Saiba o que faz as pessoas serem promovidas e o que as
torna esquecidas. Descubra os 4 erros fatais que matam os
negocios e destroem sua carreira. Aplique o ciclo da riqueza
progressiva em seu trabalho. Saiba como ter cabeca de
empresario de sucesso. Aprenda a cativar e influenciar uma
equipe que gera resultados extraordinarios. E muito mais. O
sucesso néo pode ser um ideal. Faca dele realidade. E faca
agora.
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Como ser feliz e positivo num mundo gue nos apresenta o
caos e o pessimismo diariamente? Grande parte das
pessoas esta infeliz, mas nao sabe muito bem onde buscar a
felicidade. Elas se sentem exaustas, cansadas da propria
vida, como se todos 0s seus problemas fossem insolaveis.
Pensam e agem com base na negatividade. Enfrentar os
problemas as leva a viverem sem esperanca. Sera que
existe alguma maneira de mudar essa realidade e viver de
uma maneira plena? A marca registrada de Geraldo Rufino e
a positividade. De acordo com o ponto de vista dele, o que
nos acontece € sempre o melhor, ainda que nao
enxerguemos assim no inicio. Afinal, Deus so faz o melhor
para nés. E é disso que trata este livro: de como nos
mantermos dentro de nossos valores é a unica maneira de
tornarmos a nossa vida bem-sucedida em todas as areas,
nao importa os problemas que tenhamos de enfrentar. S&o
os valores que nos levam adiante, assim como tem
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acontecido nas quase seis décadas de vida do Geraldo
Rufino. Com valores bem cultivados, o restante sera apenas
consequéncia. Aqui voceé vera que: sFamilia é a base;
*Humildade é algo que precisamos ter incondicionalmente;
*Positividade € fundamental, pois vocé é aquilo que pensa,
*Paixao é o que faz com que o Universo coloque tudo onde
deveria estar; *Nao julgar é essencial para tratarmos todos
como nossos semelhantes, uma vez que somos
interdependentes; ¢ Praticar o bem nao importa a quem €&
uma maxima que devemos adotar como lema; « Ser feliz &
muito facil: basta pensarmos que todos os dias ganhamos
novamente o direito a mais um dia de vida!
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