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Meus ’tempeu’tas especiaiS, que me ajw(aram a Ser Louco por viver.



F\gﬁa(ecimeﬁtos

Posso dizer com tranquilidade que tenho a equipe mais amorosa e dedicada
que existe no mundo e vocé faz parte dela.

Escrever um novo livro é uma festa, porque eu posto ideias nas redes
sociais, vocés fazem comentdrios inspiradores, que muitas vezes me inspiram a
construir um novo caminho para realizar meus projetos.

Por isso, quero comegar meus agradecimentos com vocé que participa da
minha rede social e constr6i meus projetos comigo. Que estd on-line dia e
noite, Natal e Ano-Novo, sempre disponivel, participando de todos os
momentos da minha vida.

Quero agradecer ao Gilberto Cabeggi por ter trabalhado comigo neste
texto, inclusive aos sibados e domingos, com competéncia e dedica¢ao, como
tem feito em todos os meus livros nesses quase 30 anos de parceria.

Um obrigado do cora¢io a Joyce Moysés, Daniella Foloni, Marcia Luz,
Priscilla de S4 e Alessandra Ruiz, por terem lido meus originais todas as vezes
em que foram reescritos e me ajudado com novas ideias. Cada uma de vocés a
sua maneira foram fundamentais por essa criagao.

Muitas pessoas leram os originais e deram suas opinides e todos vocés
foram importantes, mas em especial quero destacar: Ricardo Lemos, Elisangela
Ransi, Leticia Krug, Ronan Mairesse, Isabele Schlossmacher, Teresa Amorim,
Vivi Keller, Mércio Silva, Igor Medeiros e Alexandre Lacava.

Meu muito obrigado a Rosely Boschini, Ricardo Shinyashiki e Marilia
Chaves por terem participado do processo criativo da construgido deste livro. E
ao pessoal da Editora Gente, por serem sempre a minha base, sobre a qual eu
posso trabalhar com tranquilidade.

Grato a Margaret Miraglia, Kelly Nascimento e Silvia Garcia, por cuidarem
dos meus negdcios para eu ficar com a mente livre a fim de realizar meus

projetos.



Um agradecimento especial ao Fldvio Venturini, pelos tantos momentos
maravilhosos que me proporciona com sua musica e amizade.
A todos vocés, leitores, desejo que Deus desperte sempre seus sonhos

adormecidos e lhes dé coragem, energia e serenidade para conquistd-los.
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VIVQ;ntensidade

E u adoto  acordar 'tOo(oS oS das e Saber que pOSSo ‘Fazer aLgo

significdtivo: viver!
Pode dar certo ou errado, mas sei que vou fazer a minha vida valer a pena.

Fico triste em ver pessoas talentosas que simplesmente ficam olhando as
oportunidades passarem diante delas sem fazer nada para realizar seus
objetivos. Alids, muitas nem mesmo tém objetivos.

Gosto de pessoas que ousam, pois o pior da vida nio ¢ ser rejeitado, e sim
nao arriscar amar.

O mais triste da vida nio é o fim de um grande amor, mas nunca ter se
apaixonado perdidamente por alguém.

O pior nio ¢ lutar e nio conseguir realizar suas vontades e desejos, e sim

matar um sonho antes de ele nascer.



O problema nio ¢ ser ridiculo, mas viver a vida inteira na expectativa de

agradar a todos.

Na minha vida, muitas vezes petdi... Mas sempre tive um amigo
por perto para poder desabafar. Isso equivale a dizer que nunca fiquei

pobre, porque quem tem um amigo é sempre miliondrio. E quanto mais a

gente vive, mais constata que isso é verdade e nao apenas um cliché.

Alids, de que valeria a luta pela vida e tantos esfor¢os se nao fosse para
compartilhar as vitérias com amigos e familiares?

Em outras vezes, ganhei sozinho na loteria da vida... Também nesses
momentos tive alguém para desfrutar comigo essas vitdrias... Ou seja, ganhei
sem nem precisar do prémio por ter vencido.

Uma coisa vocé pode ter certeza: vivi muitas realizagcdes, desventuras e
emogoes. Gosto do que consegui, especialmente de ter criado cinco filhos
muito queridos e ter ajudado muitas pessoas a realizar os seus objetivos.

Vivi experiéncias tao dispares, como ser um médico que trabalhou em
centro cirtrgico, ou dar palestra para iogues na [ndia.

Desde vender milhées de livros populares, até obter meu doutorado em
Administragao na Universidade de Sao Paulo.

Ter acompanhado pacientes terminais em sua passagem, ou ter ajudado
atletas olimpicos a conquistar suas medalhas.

Viajei por muitos lugares do mundo, conheci todos os tipos de pessoas,
amei, fui amado, comemorei e sofri com meus filhos. Inovei em tudo o que fiz,
fui criticado e elogiado, realizei meus talentos, toquei com Armandinho em
cima de um trio elétrico no carnaval da Bahia...

A minha biografia vai ser um livro muito grosso.

Apesar do medo, das indefinicoes e dos desafios, cometi a loucura de me

lancar no desconhecido. E sai de 14 com uma sensacio doce e agraddvel na



oca: provei do sabor chamado “vida”!
b p do sabor chamad da”!

€ste livro é sobre arriscar a

viver.

Sobre ter a coragem de viver suas paixoes. Sobre deixar esse sentimento ser
mais que um simples sentir sem explicacio e sem aplicacio.

Sobre ter a coragem de transformar suas emogdes em ag¢oes que tornem sua
vida mais bonita e feliz.

Nao diga que a vida 14 fora nio lhe interessa. Dé-se a chance de
experimentar.

Se sua vida estd monédtona, vd para a rua olhar pessoas de verdade, abracar
gente de verdade, viver emogoes de verdade. Emogoes virtuais até ajudam vocé
a se sentir menos s6, mas somente o calor de um abrago amigo ajuda vocé a
entender o que ¢ realmente viver.

Se vocé estiver pensando que nio tem muitas pessoas para abracar, tudo
bem. Nunca, porém, ¢ tarde para conquistar novos amigos. V4 fazer um curso

de danca ou de culindria, vd a uma praga, converse com seus vizinhos.

E Xpe,ﬁmeﬂ'te eS'ter\a(ef SeuS blagos pr imelfo, e nio apenas ficar

esperando que alguém faca isso para vocé. Em pouco tempo, vocé terd

muito mais pessoas para abragar do que imagina ser possivel.

Atreva-se a andar por caminhos novos, experimentar novas sensagoes,
curtir novas emogoes, plantar novas sementes, colher os frutos de sementes

plantadas no tempo.



Convide um amigo ou, quem sabe, aquele grande amor da sua vida para
um drinque. Abram uma garrafa de um vinho especial e, juntos, fagam um
brinde a vida!

Dizem que os apaixonados fazem loucuras porque se deixam levar mais
pelos sentimentos que pela razao.

Se é assim, apaixone-se pela vida e curta a loucura de viver!

Viva loucamente. Viva tudo o que sua loucura imaginar... Sem medo de se
arrepender.

Acredite que vocé pode fazer diferente, fazer do seu jeito. Ouse mudar as
regras do jogo e fazer do jeito que vocé sente, sem ser tao politicamente
correto. Invente o script da sua vida. Somente assim vocé vai ser feliz.

Somos seres tUnicos, feitos em formas tnicas. Por isso, para viver
plenamente precisamos acreditar na nossa singularidade, naquilo que sé nés
podemos ser.

Resista ao senso comum que leva vocé a ficar dentro da caixa, a fazer o que
todo mundo faz, a sentir o que todo mundo sente, a reclamar sempre das
mesmas coisas: da correria, do estresse, da falta de tempo...

Para ser feliz, vocé precisa se libertar.

Lembre-se sempre de que esta é sua vida. Por isso, faca o que vocé ama,
com paixao, com intensidade e amor. Se vocé quer ser feliz de verdade, se quer
se empolgar, se quer se envolver com a vida, seja vocé a sua mais completa e

repleta esséncia.

Seja Semple um Louco por viver.

Trtensamerte.
CompLétameﬂ'te.




Tenho certeza de que, com essa atitude, vocé até pode se arriscar a sofrer
mais, mas também vai poder viver mais e ter muito mais histérias para contar.

Eu tor¢o sempre para que vocé seja cada vez mais feliz!

Um grande abraco,

Koberto Shinyashiki



danceo
Noite inteira

Eu me arrependo dos momentos em que procurei mais me proteger do que

viver!

Vou contar uma histéria para vocé entender o que estou dizendo.

Nunca recebi um nio de uma mulher quando eu a convidava para dangar.
E isso mesmo. Talvez vocé me ache pretensioso quando digo isso, mas é porque
eu s6 agia quando o risco era minimo. A verdade é que eu era muito covarde
quando era muito jovem, e me arrependo disso. Vou explicar.

Na época da faculdade, eu tinha um grupinho que ia sempre junto aos
bailes. Naquele tempo, os bailes eram em grandes saloes, com as mesas todas
colocadas em torno da pista. As mulheres ficavam sentadas, esperando ser

convidadas para dangar.



Naio tinha jeito. Se vocé quisesse dancar, tinha de atravessar todo o saldo e
ir até as mesas para convidar a garota. S6 que, naquela época, as meninas mais
valorizadas eram aquelas que davam o maior nimero de “tdbuas” nos rapazes
(tomar tdbua era quando vocé ia tirar a menina para dangar e ela dizia ndo). E

quando vocé tomava uma tdbua, era a maior gozagao do pessoal.

Entdo, todo mundo ficava sé na conversa mole e ninguém safa para tirar

as meninas para dancar.

E ninguém dancava a noite toda.

Como meu objetivo no baile era “ndo tomar um nio”, eu s6 convidava
para dangar as meninas conhecidas, que eu tinha certeza de que iriam aceitar
meu convite. E a verdade é que eu acabava dan¢ando muito pouco.

Contudo, eu tinha um amigo chamado Paulao que dancava muito. Sabe
por qué? Porque ele nao se importava em receber um nao. O objetivo dele era
dancar muito.

Ele fazia assim: ia até um grupo de quatro meninas e convidava uma delas
para dangar. Geralmente, ela dizia nao. Entdo, ele nao perdia tempo se
sentindo rejeitado e ia para a segunda menina, e ela também dizia nio. Sem
perder tempo se lamentando, ele jd convidava a terceira, que quase sempre
também dizia n3o. E o Paulio respirava fundo e fazia o quarto convite.
Quando ele chegava a quarta menina, ela ja estava com tanto dé de ele ter
tomado trés ndos, que falava sim. E dancava com ele.

Desse jeito, o Paulao dangava a noite inteira.

Infelizmente, é exatamente assim que muita gente age na vida. Com medo
de tomar uma “tdbua” das oportunidades, evita “tird-las para dancar”. Nao
arrisca com medo de se machucar. O que acontece é que as pessoas acabam

vivendo muito pouco e perdendo oportunidades.



Isso é muito comum quando se estd procurando emprego. Com medo de
receber uma série de naos pela cara, as pessoas desistem antes de se dar uma
chance de ir atrds de algo melhor, com medo de se sentirem inadequadas ou

incompetentes.

N\ui‘ta geﬂ'te, Se pfeocupa 'tar\'to com a pfépf 1a imagem que 'tem

medo de Se eXxpof por correr o risco de passar por alguém ridiculo ou

por ficar imaginando o que as pessoas vao falar. S6 que ficam sem amigos.

As pessoas ficam assistindo aos filmes e imaginando como seria bom se
aquela personagem bem-sucedida e feliz do filme fosse ela. Ou veem o perfil
daqueles que sdo bem populares nas redes sociais e pensam como seria 6timo se
elas fossem aquela pessoa da foto, com tantos amigos, amores, programas, além
do carrio para passear naqueles lugares lindos que aparecem nas imagens.

E triste ver aquela esposa que passou a vida em casa, sempre esperando o
marido voltar do trabalho, descobrir que ele estd gostando de outra mulher.
Ou aquela profissional, que nunca aceitou um convite para mudar de emprego,
acabar sendo demitida porque nio evoluiu na carreira.

Nio estou falando para vocé trair seu marido, nem trocar de emprego sé
porque foi convidada para trabalhar em uma nova empresa, mas para vocé
viver sua vida e realizar seus sonhos, sem deixar sua felicidade para amanha e

muito menos na dependéncia dos outros.

A telicidade envolve cofrer (iSCos.




Ao se declarar apaixonado por alguém, por exemplo, vocé corre o risco de
ser rejeitado.

A felicidade, no entanto, precisa que vocé deixe a paixdo falar mais alto que
a razdo. Procurar seguranca faz parte da sua razdo, mas correr riscos faz parte da

sua busca pela liberdade de ser feliz.

Pot isso, aftisque! Nio procure se sentir seguro eternamente.
E 16gico que a seguranca é importante, mas quando ficamos no conforto

de um habito acabamos por deixar de viver.

Encamr mudancas & corer riscos.

Entretanto, é dar a si mesmo a chance de descobrir um mundo totalmente
novo, perceber e dar a vocé motivagdes para expandir o seu ser para muito
além do que vocé se imaginava capaz.

Para os jovens, por exemplo, deixar um emprego razodvel para montar um
negécio préprio pode representar riscos extras, mas também pode abrir

infinitas chances de viver mais a fundo seus sonhos e seus desejos de realizagio.

Fazer escolhas é muito importante na sua vida, e quando vocé
escolhe somente pensando em seguranca, sem levar em conta o que ¢
importante de verdade para vocé, em geral sua vida fica sem gosto, as coisas
ficam sem sal nem agicar. E qual é a graga disso? Comer palmito pode ser
muito gostoso, mas quem ¢é que aguenta comer palmito sem tempero todos os
dias?

Por isso, na vida, vocé nao pode dar tempo para se sentir rejeitado. Tomou
tidbua, parta para outra rapidamente! Sua solicitagio de amizade no Facebook
foi ignorada? Procure outro amigo na rede. Existem milhoes deles procurando
por alguém como vocé.

Recebeu um nao, siga adiante, sem dar tempo para se sentir incapaz,

inadequado, incompetente, ou qualquer coisa desse tipo.



Simplesmente arrisque! Na sua carreira, aprimore seus conhecimentos e
suas habilidades, amplie seu curriculo e v4 para outra empresa.

Pare de se preocupar com sua imagem e comece a colocar sua energia em
fazer o que vocé estd com vontade de fazer. Vocé nao pode mudar
imediatamente o que os outros pensam a seu respeito, mas pode mudar o que
vocé pensa deles.

Por isso, viva seus sonhos e compartilhe suas emogoes mais verdadeiras.

Falo isso porque é o que tenho feito em minha vida toda. E tem dado

certo!

Tenho visto muita gente desmotivada, desanimadaq, dos
Mmais jovens, de vinte e Poucos anos, que ja hao se
empolgam com uma caffeifq, Qos Mais Vvividos, que sentem
qQue nada valeu a pena.

Quero dizer para todos que estao sem sede de viver que existe um caminho
muito legal. Um caminho que trilho ha décadas e que dd certo, que empolga,
que me deixa feliz em seguir criando, prosperando, ajudando os outros e me
divertindo.

Adoro viver, mas principalmente tenho adoragio por andar em caminhos
que ainda ndo conheco.

Eu nasci muito pobre, trabalhei desde cedo, tive algumas separacoes

afetivas, tenho um filho que vive muito doente, perdi dinheiro em vérios
negbcios, fui traido por pessoas em quem confiei, maS Nem por 1SSo deixel

de Ser um apaEXOr\aa(o por viver.

Ah! Preciso ainda dizer que tenho cinco filhos que amo muito (o que

significa que na minha vida existem muitos conflitos também), um casamento



muito cimplice, s6cios que adoro, e uma carreira muito bem-sucedida.

Muito disso s6 aconteceu porque eu tive e tenho a coragem de arriscar,
indo sempre atrds daquilo pelo que sou apaixonado.

Hoje tenho em meu curriculo uma formagio como médico e psiquiatra,
um mestrado, um doutorado, participagio em trés olimpiadas ajudando atletas
de alta performance, especialidade em técnicas psicoterapéuticas orientais e
ocidentais, especialista em andlise transacional, palestrante internacional, autor

com mais de sete milhées de livros vendidos, entre tantas outras realizacoes.

Fssas cor\aLuiStas nio teriam acorttecido Se eu tiveSse deixado que

meuS medoS foSSem maioes que minha vorttade de me ralizar:

Eu tive muito medo que meu primeiro livro, A caricia essencial, ficasse
encalhado nas livrarias. Contudo, isso nio me impediu de manifestar toda a
minha paixdo ao escrevé-lo. Fui em frente e ele se tornou meu primeiro best-
seller.

Também tive muito medo de nio conseguir me tornar um palestrante de
grandes convengdes. Afinal, sempre fui muito introvertido. Entretanto, com a
ajuda de alguns amigos consegui me tornar um dos melhores palestrantes do
mercado.

Nio tenho a minima preocupagao se durmo pouco por noite, nem se estou
cansado. Meu foco é sempre para as coisas que eu quero viver e nao para as
limitagbes que eu possa ter.

Se vocé quer passar a noite dangando, arrisque-se a receber um monte de
naos. Sempre depois de alguns ndos, vem um sim. Além disso, é sempre
melhor ir para casa com um nao do que com a incerteza de que teria ou nao
recebido a tdbua.

Se vocé nunca andou de montanha-russa porque tem medo de enjoar, mas

bem 14 no fundo do coracio tem vontade de experimentar, vd e ande de



montanha-russa... Vai valer muito mais vocé sair de 14 enjoado do que passar o
resto da vida frustrado porque nunca experimentou.

Se vocé estd com vontade de apresentar um projeto para alguém
importante, tenha a coragem de pedir uma reuniio com ele e mostre do que é
capaz. E surpreendente o niimero de encontros que acontecem porque alguém

teve a coragem de simplesmente falar de suas ideias.

NGo valofize quantas vezes vocé recebe um nao da vida,

mas quantas vezes vocé trabalha para que aconteca um
sim, e dance a noite inteira.




QUOthde vido

e vivef
apaixonado

~

E impréSSior\ar(te 0 Nimelo de ideiaS, SonhoS e paixOeS que morem
com aS peSsoaS, polque elas nunca Se deveram a assumi-los e a

coloca-los em prtica.

Em geral, as pessoas tém medo do sofrimento, e acabam abrindo mao de

suas paixoes para manter a ilusio de seguranga. Realmente, seguranga nio



existe e, se vocé se apegar a ela, acabard perdendo a chance de viver suas
emocoes mais verdadeiras.

Certa vez, eu estava dando uma aula em um MBA em Ribeirao Preto e
uma aluna falou, como que me desafiando: “Eu adoro ter qualidade de vida.
Aqui em Ribeirdao eu almogo todos os dias em casa. Eu e meu marido
assistimos a novela todas as noites. No fim de semana, ficamos em nossa
chédcara vendo o tempo passar, pescando, assistindo a filmes e lendo livros. Para
mim, isso é qualidade de vida!”.

Eu respondi: “Se vocé gosta desse estilo de vida, tudo bem. Curta muito
isso. Para minha maneira de ser, isso seria um tédio. Para mim, qualidade de
vida é poder viver intensamente. Eu adoro viver em Sao Paulo. Sio tantas
opcoes de shows, teatro, cinema, restaurantes, poder assistir a palestras
sensacionais, encontrar meus amigos em um lugar especial... Sair com minha
familia para ir a lugares diferentes. Para mim, isso é qualidade de vida!”.

A garota tem razao em pensar assim, mas eu também tenho a minha razao.
Temos apenas maneiras diferentes de curtir a vida. E cada um de nés estd feliz

a sua maneira.

O complicado é quando a pessoa se prende a algo que Na&o a
torma feliz, c esquece de ver que existem outras opg¢des para ela.

O importante é definir o que é qualidade de vida para vocé e o que faz vocé
ser feliz, e viver isso intensamente.

Tenha coragem de estudar mais e criar projetos maiores. Se nao derem
certo, respire fundo e parta para um novo projeto. Nao se dé tempo para se
sentir derrotado.

Adoro ver jovens dormindo poucas horas por noite para entregar seus
projetos no prazo e com qualidade. Adoro ver pessoas com mais de 70 anos
com a ambi¢io de mudar o mundo e apaixonados pela forma como podem
contribuir para melhorar a vida das pessoas.

Por exemplo, a mae de um amigo foi dona de casa até os 55 anos. Depois

de encaminhar os filhos, voltou a estudar, fez um curso técnico de



instrumentadora cirtrgica e conseguiu um emprego na PUC, onde trabalhou
por 13 anos e fez muitas amizades. Isso fez com que descobrisse uma nova
pessoa dentro dela, o que a tornou ainda mais feliz.

Admiro os criadores de negdcios que batalham por seus sonhos e nunca
perdem tempo para se lamentar dos tropecos e das derrotas sofridas.

Adoro o musico Herbert Vianna, pois, apesar de ter ficado com sequelas
graves de um acidente, pegou novamente sua guitarra e agora canta a esperanca
para todos nés. E légico que ele poderia ter fracassado na tentativa de voltar
aos palcos, tendo uma limitagdo fisica tdo grande, mas uma pessoa como ele
nao poderia deixar de arriscar voltar.

E l6gico que viver apaixonado envolve riscos, mas se vocé for contabilizar

tudo o que é somado na sua vida, vai ver que vale a pend.

Na minha ldpide, vai ser possivel escrever o titulo do livro do poeta Pablo
Neruda: Confesso que vivi. E com muita, muita paixao!

Sem paixao nao hd solugio. Roberto Freire foi um grande psiquiatra e
escreveu um livro sensacional chamado Sem tesdo nio hd solucio, que seria
étimo que vocé lesse ao terminar este. Ele tem toda razio: sem tesdo pela vida,
ndo tem solucio.

Cazuza dizia que “quando a pessoa nao nasce maluca, tem de pegar no
tranco’.

Liberte-se da “sanidade” doentia de tudo o que lhe ensinaram sobre a

maneira certa de viver.

\/océ pOo(e Sell uma Locomo‘tEVa que Sempre anda na e,stmo(a que
de Senhatam pala vocé, ou Sel como um ciclista que decide oS Lugares
que vai conhecer.

~

E voce quem eScolhe.



A felicidade sé6 vem quando vocé se permite viver plenamente. Nao existe
felicidade quando seus sonhos mais intimos sio renegados, seja por medo,
vergonha, seja 14 por qual motivo for.

Certa vez, minha irma me ligou e perguntou: “Vocé conhece algum lugar
para eu saltar de paraquedas amanha?”. Ela tinha 56 anos e saltar de
paraquedas nio fazia parte do seu jeito de ser.

Fiquei muito feliz com essa iniciativa dela. Eu nao conhecia nenhum lugar
de salto de paraquedas, mas ela acabou achando um. No dia seguinte, ela me
ligou e disse: “Beto, eu saltei de paraquedas! Adorei...”. Fiquei ainda mais
orgulhoso dela.

Nao existem limitacdes que impecam vocé quando quer viver suas paixoes!

Apaixone-se loucamente por viver! Nao seja previsivel!

Faga alguma coisa diferente. Expanda seus limites.

Jogue-se na vida!

Quebre as convengoes. Ignore aquelas pessoas que dizem que vocé nao
pode fazer algo.

Nio tenha medo de parecer ridiculo, porque, no fundo, todos nés em
algum momento da vida vamos ser muito fidiculos. O que muitos
chamam de ridiculo, as pessoas verdadeiramente felizes chamam de viver com
alegria e paixao, sem se importar com o que os outros vao dizer.

Por isso, desligue agora mesmo a televisio, telefone para uma pessoa

especial e v4 para a rua conversar com ela, olhando nos olhos.

ApaiXor\e-Se por aqu Lo que Vocé

quer e viva_ intensamerte.




Se vocé estd apaixonado por uma pessoa, vd até ela e convide-a para sair.
Mesmo que vocé receba um nio, jd vai ter vivido a emogao de se declarar e
saber que tentou. J4 valeu a pena.

Se vocé nao conseguiu vender para um cliente, nio gaste tempo se
lamentando. Apaixone-se pela nova oportunidade de vendas que vird e se
prepare para o préximo cliente.

Apaixone-se pelo seu trabalho. Curta planejar, decidir e realizar os seus
objetivos. Tenha prazer em ajudar as pessoas naquilo em que vocé trabalha.

Apaixone-se pelo que vocé faz mais do que pelo comodismo de ficar na
cama até tarde.

Essa é a magia da vida: é preciso viver abundantemente, com intensidade,
tudo o que faz sentido para o seu coragao.

E preciso “ferver” e nio apenas passar de modo morno por esta vida, que ¢
tao cheia de esperangas, expectativas e oportunidades para fazermos tudo

realmente acontecer intensamente!

A paixao $az a gente ferver! A temperatura da vida sobe e ela ganha

qualidade quando vivemos nossos dias com a forca da paixao.



qQuando ,PQixao
pelavida €s#ia

Vocé pode estar querendo me perguntar: “Roberto, por que as pessoas
perdem a paixdo por sua vida?”. Eu diria que sdo vdrios os motivos, mas

elencarei aqui os mais frequentes.

Medo

Muitas pessoas nio vivem intensamente porque tém medo de correr riscos. Jd
falei um pouco sobre isso. Elas possuem necessidade exagerada de protegio e
por isso evitam expor-se ao desconhecido.

Contudo, viver envolve correr riscos. Proteger-se é como construir um

enorme muro ao redor de si, como o dos castelos medievais. Porém, tudo o que



protege acaba também limitando vocé.

Um fotégrafo me contou uma histéria dramdtica que é exemplo disso. Ele
sempre teve medo de fazer atividades que considerava perigosas, como andar de
moto ou jet sky. Nunca tinha andado numa montanha-russa, com medo de que
algo desse errado.

Um dia ele foi atropelado enquanto esperava o énibus para ir para casa. O
acidente foi tdo grave que quando ele chegou ao hospital ouviu uma das
enfermeiras comentar com outra: “Nao sei como ele ainda estd vivol... Acho
que ndo sobrevive mais que uma hora”.

Quando ele escutou essa conversa, bateu um desespero e ele pensou: “Meu
Deus, eu passei a vida inteira sem fazer nada perigoso, com medo de que
acontecesse algo errado, e agora posso morrer porque fui atropelado esperando
um Onibus!”.

Entao, ele prometeu a si mesmo que se sobrevivesse faria tudo o que

sempre teve vontade, mas nio fez por medo de que algo errado acontecesse.

P ssimismo

Tem gente que s olha para as desgracas e consegue se sentir infeliz o tempo
todo, enquanto outros sempre procuram as oportunidades e por isso a
esperanga sempre mora em sua alma.

Os pessimistas acham que sempre vai acontecer o pior, e por isso
desanimam da vida, esquecendo-se de que ela traz boas experiéncias, e nio
apenas as ruins.

Assim, quem treina seu olhar para ver sé as desgragas acaba enxergando
apenas isso em tudo.

Quando a mulher estd gravida, ela percebe todas as grévidas. Parece que s6
ha mulheres grévidas no mundo.

Viver de maneira infeliz é um estilo de vida. Quando seu estilo de vida estd

mais voltado para as coisas que o machucam, que o magoam, que fazem vocé



se sentir para baixo, tudo o que vocé pode esperar ¢é a infelicidade.

Quando voce assiste ao neticiario, o que chama maiS Sua dtencio:

aS deSglacas do wundo ou aS alegriaS que aS peSSoas eStio

vivendo?

Alids, se vocé reparar vai ver que a prépria midia d4 mais destaque para o
sofrimento alheio. Isso dd muito mais “ibope”.

Boa parte de vocé é o que vocé assimila. Portanto, é melhor selecionar os
programas de TV. Recuse-se a comegar o dia ouvindo sobre tragédias no
telejornal.

Quando recebe uma promocgio, vocé repara mais nas possibilidades do
novo cargo ou se lamenta porque o aumento de saldrio nio ¢ 14 aquelas coisas?

Hoje em dia existe muita infelicidade porque as pessoas fizeram da
infelicidade o seu modo de viver. Parece até que existe certo status em ser
infeliz e ter do que reclamar nas rodas de conversa entre amigos.

Contudo, é muito importante entender que, da mesma forma que a
infelicidade é um estilo de vida, a felicidade também é.

Da mesma maneira que para ser infeliz basta que vocé passe a olhar para as
coisas tortas ¢ desagraddveis que existem no mundo, para ser feliz vocé precisa
ter um estilo de vida concentrado no bem, nas coisas boas e na felicidade.

Quando seu estilo de vida valoriza a felicidade e as coisas que lhe fazem
bem, vocé se torna feliz. Para ser feliz, é preciso abandonar esse modo infeliz de
ser e cultivar um estilo de vida positivo. Vocé vai ficar impressionado com a

quantidade de pessoas felizes que existe no mundo.



C,anSaqo

As pessoas que perdem a paixao de viver sentem-se o tempo todo cansadas. As
pessoas vivem exaustas porque trabalham muito em coisas que nio tém a ver
com a sua esséncia. Por isso, sua energia vai embora e elas nio se recarregam
com o que d4 prazer.

Ficam tdo cansadas que, na maioria das vezes, nio curtem o que fazem e
por isso querem apenas terminar o dia para dormir e terminar a semana para
poder descansar.

No fim de semana, elas tém tantas coisas atrasadas para fazer que passam a
desejar que a semana recomece logo, para voltar ao trabalho.

Nessa sucessdo de rotinas exaustivas, a vida passa sem dar a chance de a
pessoa ter prazer no que faz.

Quem tem prazer no que faz retira energia de sua atividade e recarrega suas
baterias. Quem nao tem prazer gasta toda sua energia porque as atividades sio

desgastantes, e termina sempre exaurido e sem for¢as para nada.

Fstresse

As pessoas vivem muito estressadas o tempo todo, e isso faz com que acabem

preocupadas em evitar conflitos. Pof issO, elas anestesiam a prépfia
sensibilidade para nGo sentit dor, porém, quem tem os sentidos
anestesiados também nao sente o prazer de viver.

E como o caso daquela esposa que estd cansada da rotina de sua vida e nio
tem prazer em fazer sexo com o marido egoista, que nunca pensa nela. Ela
imagina que se falar da sua frustragao sexual vai comecar uma fase de brigas.
Entdo, ela prefere se calar e acaba perdendo a oportunidade de viver um grande
amor com o marido.

Ou o caso do profissional que tem grandes ideais e vive sempre angustiado

e cansado porque trabalha em um hospital onde os recursos sio sempre



insuficientes. Ele acaba se calando ao ver tantos absurdos sendo cometidos e
por se ver tao impotente diante disso que sua autoestima vai para o lixo.

Entao, valorize suas prioridades. Converse com as pessoas sobre o assunto
quando algo nio estiver bom para vocé. Fale com seu chefe, abra o coragao
para os amigos, converse com seu companheiro, compartilhe seus sentimentos
com seus filhos. Ou entao busque outra situagio, ou outro lugar, em que vocé

possa se sentir melhor.

Impor’tar -Se o(emais com O clue oS ou’tros Vao ‘FaLar

Existe tanta gente dando palpite na vida das pessoas que elas acabam confusas
sobre 0 que querem fazer. Alids, as pessoas acabam achando mais fécil dar
ouvido aos outros do que consultar seu coragio.

As vezes, a pessoa resolve calar a boca de todo mundo que d4 palpite na sua
vida e decide que nao vai fazer o que as pessoas querem, mas, a0 mesmo
tempo, ela nio sabe o que fazer com a prépria vida. E nao faz coisa nenhuma,
fica adiando eternamente suas decisoes e deixa a vida simplesmente passar.

A maneira mais ficil de perder a paixio pela vida é deixar que os outros
tomem conta dela por vocé.

Por isso,




Tinpaciencia

Outro problema que faz as pessoas perderem o prazer de viver é que elas
sempre abandonam projetos importantes porque querem tudo para ontem. A
maioria das coisas que foram abandonadas teria dado certo se a pessoa tivesse
um pouco mais de paciéncia.

A velocidade do mundo tecnolégico, com tudo acontecendo em rapidez
impressionante, acabou com a paciéncia das pessoas.

As vezes, as grandes realizagbes estao justamente no #zsight que vocé tem
num momento em que desacelera. Uma ideia que vale um milhiao de délares,
ou que corta um caminho enorme, precisa, para surgir, que vocé esteja relaxado
e feliz. Quem vive correndo, quem vive sufocado, quem vive estressado
dificilmente tem insights poderosos.

E preciso compreender que é necessirio dar o tempo certo para conseguir

as coisas.

As pessors nio Sabem mais eSpetar nem conquistar aquilo que
o(esqam Fstio Sem paciéncia pala dar o ’tevnpo NeceSSario pata oS
pojetos Se ralizarm, Elas querm tub na hom e quando nao

coNSeguem ficam_ irritadas.

Ha pais que querem que os filhos adolescentes tenham o comportamento
de um adulto. Hd pessoas que querem ter lucros em um negécio recém-
iniciado. Converso com jovens que muitas vezes estao aflitos porque sua
carreira nao decola, mas eles nem percebem que sio recém-formados e estio
apenas nos primeiros anos de trabalho.

Existem pessoas que sonham fazer uma faculdade, mas desanimam e

acabam nao se matriculando pelo fato de nio ter paciéncia de ficar cinco anos



estudando. Por isso, ficam sofrendo por nio terem coragem de dar o primeiro
passo.
As pessoas nao curtem o processo. Querem apenas ver o resultado final, e

acham que nada tem graca.

COmOo(iSmo e pféguiqa

Muita gente prefere ficar no conforto do mundo e da rotina conhecida, dos
hdbitos e das situacoes familiares e perde a oportunidade de sentir que a vida
pode ser mais e diferente.

Outras pessoas deixam-se levar pela inércia do falso bem-estar e ficam com
preguica de viver novas situagoes.

Quem vive assim ndo expande seus limites e ndo conhece novos horizontes.
Quem vive assim envelhece porque para de fazer coisas que dao trabalho ou
que oferecem riscos e ficam alheias as coisas assistindo do sofd a vida passar.

Em uma conversa com um amigo solteiro, ele me confidenciou: “Sexo dd
muito trabalho. Paquerar, arriscar tomar um nao, fazer esforgo, suar, correr o
risco de a garota pegar no pé depois. Prefiro comer um belo espaguete com um
bom vinho”.

Nio ¢ a toa que ele estd ficando cada dia mais gordo, e perdendo uma das
partes mais deliciosas da vida!

E uma pena que ele estd deixando escapar a chance de Vivet.

Falta de pef” sistencia

As pessoas desaprenderam a conversar e a resolver as diferencgas. Por isso, elas
preferem abandonar um sonho, em vez de conversar para realizd-los. Em vez de

pensar em melhorar uma situagio, as pessoas decidem abandoni-la.



Quando o casamento estd ruim, elas preferem se separar. Quando o
namoro nio vai bem, preferem trocar de parceiro. Se o emprego nao estd bom,
largam tudo e partem para outra empresa.

Tudo bem que tem hora em que é preciso mudar, mas hoje as pessoas estao
abandonando tudo ao primeiro sinal de desconforto, sem nem mesmo pensar

na possibilidade de resolver o problema que estd causando aquele mal-estar.

QO dlema entre ralizar metas e viver o momento

Geralmente, as pessoas tragam metas na vida e condicionam sua felicidade
a realizagdo desses objetivos. Desse modo, pensam que serdo felizes apenas
quando atingirem o que planejaram e adiam sempre a felicidade de viver.

Sempre que a pessoa condiciona a felicidade a realizagio de um objetivo,
ela perde o Ginico momento em que é possivel ser feliz: o agora! As pessoas
colocam a felicidade no futuro e nao percebem que tém de ser feliz a cada

momento.

QPuem condiciona a felicidade a realizacdo de uma meta

vive como uma pessoa perdida no deserto, andando atias de
unMa Miragem que nunca vai se materializar.

H4 outras pessoas que colocam a felicidade no passado. Tenho um amigo
que vive no ontem, pois ele foi muito feliz e intenso naquela época. Hoje vive a
base de remédios para depressio e tratamento psiquidtrico, s6 ouve mdusicas dos
anos 1980 e quer falar apenas daquele tempo. Nostalgia total. Pessoas assim
nao percebem que, como disse o Lulu Santos: “Nada do que foi serd de novo

do jeito que ja foi um dia”. Entretanto, tudo pode ser melhor hoje.



O que Voce preciSa pala Ser feliz agom.?

Algum tempo atrds, eu atendi um dos maiores empresdrios brasileiros.
Quando ele entrou em meu escritério, pude ver seu olhar triste e cansado.
Depois de alguns minutos de siléncio, ele me perguntou: “Roberto, por que eu
tenho tanto sucesso profissional, mas na minha vida pessoal sou um fracasso
total?”.

Sem me deixar responder a sua pergunta, ele comegou a contar suas
anglstias pessoais: um casamento sem amor, relacionamentos extraconjugais,
distanciamento dos filhos e netos, remédios para dormir, uma histéria
completa de desajustes. Quando terminou de falar, repetiu a pergunta inicial:
“Eu realizei todas as metas de minha vida, mas ndo sou feliz. Por que nao
consigo ser feliz na minha vida pessoal como tenho sucesso nas minhas
empresas?” .

Sem hesitar, respondi: “Para ter sucesso, vocé tem de ter metas, mas para
ser feliz vocé nao pode ter metas. Deve viver a vida com intensidade, com

paixao, e apenas deixar a felicidade chegar”.

Imagir\ar que Vocé vai Ser feliz no Fu’tum, c{uar\p(o ealizal um

obietivo, & fazer da Sua vida um peSo a Sel” carfegado.

A maioria dos biliondrios nunca relaxa quando realiza um objetivo. Se o
seu objetivo é fechar um contrato gigantesco, no momento em que conseguem
realizar isso ji colocam outra meta na frente. Nem mesmo se dio um tempo
para comemorar essa vitoria.

Pior ainda: muitas vezes ficam frustrados porque, mesmo tendo saido

vitoriosos da negociagio, ficam pensando que aquele contrato poderia ter



melhores condicoes.

Se vocé vive se impondo uma sequéncia de metas a serem atingidas, ¢é
provével que nio se dé sequer a chance de se sentir vitorioso.

Infelizmente, as pessoas vao colocando de lado as coisas pelas quais sio
apaixonadas e quando acordam para a vida descobrem que se esqueceram de si
mesmas. Deixaram sua alma em algum lugar do passado e por isso mesmo nao
viveram tudo o que poderiam e gostariam.

Quando vocé condiciona a felicidade 2 realizagdo de um objetivo, destréi a
possibilidade de ser feliz. Porque os objetivos na maioria das vezes levam muito
tempo para se realizar, e a felicidade precisa acontecer a cada segundo da sua
vida.

Nao quero dizer que sou contra tragar metas. Metas sao importantes e
fundamentais, e vocé precisa buscar realizd-las. Sou contra imaginar que vocé
vai ser feliz somente quando realizar essas metas. A felicidade tem de estar
presente a cada passo da sua jornada.

Se vocé estd cursando a faculdade, curta estar fazendo o curso e nao fique
sonhando com o dia em que vai se formar.

Se vocé pretende se casar, nao deixe para ser feliz s6 depois do casamento.
Aproveite o namoro, seja feliz também nessa fase da vida que é tdo rica em
emocoes.

Se vocé nao esta vivendo um relacionamento afetivo, curta estar solteiro.
Vocé pode sair com as amigas e os amigos, ficar em casa sozinho, cuidar das
suas coisas, viajar com quem vocé quiser e ir para onde quiser e nessas idas e
vindas, curtindo sua liberdade amorosa, certamente vai surgir uma pessoa legal
para dividir o seu coragio.

Pensar assim ¢é realmente muito libertador... E muito gostoso isso!

Se uma pessoa querida estd muito doente, aproveite que seus sentimentos
estao a flor da pele e vd conversar com ela, falar do seu amor, lembrar
momentos gostosos que viveram juntos, pedir perddo por algo que vocé fez de

errado. Diga “eu te amo” para essas pessoas, nao permita que algo de ruim



ocorra com elas sem que vocé diga o quando ela é importante para vocé.
Busque coragem para que depois nao venha o arrependimento por nio ter dito
o que sentia. Quando ela se curar, aproveitem para fazer os passeios que vocés

S€ prometeram curtir.

Como mar(ter a chama Sempre acesSa

Se voce eStEVer epmpel’ fado em. umd das causas que Le,s/am a pera(a

da PAiXAO peLa Vida, & chegaa(a a hota de deixar o marasmo de Lado,

tomar folego para comegar a cuidar de si mesmo e reacender essa chama
que d4 tanto prazer a vida, para que vocé tenha muito mais felicidade em

seus dias e curta muito a loucura que é viver.

Para isso, vocé pode pensar que existem duas maneiras de viver, da mesma

forma que existem duas maneiras de fazer uma viagem:



A primeira ¢é sair apressa-
do, ansioso, olhando so-
mente para a frente, como
se vocé nao quisesse che-
gar atrasado em seu des-
tino € como se precisasse
estar atento e preocupado
com tudo, com o hordrio,
com os percalcos e os pro-
blemas. Provavelmente,
essa serd uma viagem ten-

sa, € vocé viverd como se

estivesse SEIH[J[ c dﬁ‘f’ﬂﬂdﬂ

alguma coisa a alguém.

A outra é sair tranquilo
e despreocupado, e viajar
com o proposito de olhar
e contemplar a paisagem,
conhecer as pessoas, cur-
tir lugares novos, aprender
com as pessoas que lhe fa-
zem companhia, sorvendo
cada perfume da estrada,
admirando cada pér do sol
e cada amanhecer no cami-
nho. Essa certamente serd
uma viagem que dard pra-

zer e fard vocé se sentir feliz.

Pessoas loucas por viver viajam pela vida da segunda maneira. Elas
aproveitam cada momento e nao se limitam a passar pela vida economizando
amor e sendo prisioneiras do medo.

Curtem as surpresas da viagem e nao ficam com a cara enfiada no plano de
viagem, perdendo a magia que estd acontecendo ao lado. Elas se entregam a
cada momento e nio vivem economizando afeto para usar com alguém um dia
no futuro. Elas nio sao avarentas. Trabalham com entusiasmo e se divertem
com alegria.

Certa vez um amigo me falou: “Eu nao quero ser o sujeito mais rico do

cemitério”. E verdade! Ele tem razio. Que sentido teria tudo nesse caso?



Os loucos pela vida sao sujeitos que se recusam a ser 0s Mais
ficos do cemitério, porque eles preferem usar toda a fiqueza de
sua vida para realizar suas Paixoes. Eu também nio quero ser o sujeito
mais rico do cemitério, nem ser lembrado por quanto dinheiro ganhei ou
deixei para os outros.

Eu gostaria muito que as pessoas se lembrassem de mim como alguém que
fez parte de suas vidas e viveu com intensidade todas as suas emocgoes e
compartilhou cada momento de prazer com a vida e com as pessoas ao redor.
Gostaria de ser considerado um maluco por viver e pela vida.

Para viver assim, é preciso cultivar as atitudes que os loucos pela vida

cultivam. Em especial, serd fundamental praticar estas cinco atitudes:

1. Seja feliz apeSar doS proELemaS.
2. Descubia o que alimenta sua alma.

3. Comp@er\a(a a eSSéncia da vida.

4. l_eyar\'te-se da cadeifn e va dtras do que U\e da 10f 0 Na

eSpinha.

5. lenha um. per\Samen’to elevado.

f\)aS pféximas pagiﬂaS, falarei bastante sobre como fazer de cada uma

dessas atitudes um hdbito de vida. Certamente, ao viver tudo isso na prética, a

chama da sua paixdo de viver ficard sempre acesa e brilhante.



seja +eliZ gpesqy
93 sroblemas

As pessoas em geral dizem que nao conseguem ser felizes porque tém muitos
problemas. Contudo, preciso dizer uma coisa muito importante: problemas
nao trazem infelicidade.

Problemas sé trardo infelicidade se vocé deixar que eles se tornem maiores
que suas motivagoes.

Eu acredito na felicidade e acredito mais ainda que ela estd ao nosso
alcance. Problemas todos temos e teremos a vida inteira. Por isso mesmo, o
segredo da vida ¢ ser feliz apesar das dificuldades que nos aparecem o tempo

todo.



Admiro as pessoas que sorriem por pior que seja 0 momento que estao
vivendo.

Por isso, quando aparecer uma dificuldade, enquanto busca resolvé-la, nao
deixe 0 mau humor tomar conta de vocé. Saiba separar as questoes dificeis do
todo de sua vida e nio se deixe envolver pela energia negativa que as pessoas

costumam associar aos problemas.

\/océ pOo(e eNcafalr oS prbbbemas como oPOr tur\io(ao(es pam ampUar a
intefacio com a vida e aumertar a capacio(ao(e der Ser feliz e

ul]t mpaSSar as o(i‘ﬁcu[m(ao(es.

Entao, curta sua vida apesar dos problemas, e faca deles uma razao a mais

para se sentir vivo e capaz de modificar para melhor as coisas ao redor.

l_embre,-Se, doS bons momentos

Apesar de todos os sofrimentos pelos quais vocé pode estar passando, nao
se revolte nem perca os momentos especiais que acontecem todos os dias. Sao
eles que vio fornecer a vocé a energia necessiria para passar pelas fases
complicadas. Curtir a vida vale a pena. Perceba e aproveite as coisas simples

quc trazem alegria a voceé:

« Curta o sorriso do seu fillho

. Br iNque e dvirta-se com sua filbha

. Dé um Eeijo na pe,SSoa que voce ama.




“lome um Suco SabofoSo com Seu ifmdo.
Almoce com Seus pais.
Faqa aLgo para elaxar: um paSSeio ao ar livie, uma visita a

aLguém, um Bar\ho morno, uma maSSagem recom@or ’taﬂ’te

ete.

\/i’m a emogao de ver um. pér do sol ao lado de bons

amjgoS.
Quca Sua masica favorita.
Daﬂge todos oS dias com a mulher da Sua vida.

Curta fazer aiguem sorrir todos os dias.

Apesar de todas as possiveis contrariedades, das pessoas negativas e das
frustragdes inevitdveis, viver com paixao que dd prazer torna a vida muito mais
linda. Lembre-se de que, por piores que sejam, os problemas passam, acabam
ou sdo de alguma maneira solucionados. Na pior das hipéteses, é apenas uma
questdo de tempo.

Problemas nio sio castigos, mas uma oportunidade para vocé aumentar
sua capacidade de resolvé-los.

Na minha vida, aprendi a lidar com as dificuldades por causa da doenca de
meu primeiro filho, o Leandro.

O Leandro nasceu com dezenas de calcificagbes no cérebro, pois tinha

paralisia cerebral. Os médicos deram uma previsao de que ele viveria apenas



alguns meses. Contudo, no meu coragao, eu sabia que podia fazer muito mais
do que simplesmente aceitar isso e reclamar da vida.

Minha paixdo por viver ao lado do meu filho por mais tempo fez com que
eu lutasse com todas as for¢as e meu amor por ele para dar a ele todas as
chances de vida que fosse possivel dar.

E jé faz mais de trinta anos que eu o tenho ao meu lado, me dando
alegrias. O Leandro nao fala e raramente se comunica, mesmo que seja s6 com
o olhar. As vezes, alguma pessoa questiona se eu acho que valeu a pena tanto
esfor¢o e dedicagao para manté-lo vivo. Eu respondo que um tnico sorriso dele
faz tudo ter sido viélido.

Sou apaixonado por esse sorriso! Sou apaixonado por sentir que o Leandro
estd comigo e que, do jeito dele, ele sabe que é muito amado.

E 16gico que hd alguns dias em que fico imaginando como ele seria se nio
houvesse tido a doenga, mas, no minuto seguinte, ele me convida a fazer
alguma coisa e eu esqueco todo o resto sé para aproveitar a companhia dele e a
felicidade de estar com ele.

O que seria da alegria do domingo de descanso, se nao houvesse os dias de

semana de trabalho duro?

Os momentos dificeis sao importantes para que os de

felicidade realmente facam sentido em Nossas vidas.

A maneira de superar uma dificuldade pode ser sempre escolhida, como no
exemplo da viagem, que eu mencionei. A dificuldade serd a mesma se vocé
enfrentd-la com tensio ou com passividade, porém a segunda maneira serd
muito menos desgastante.

Uma vez, sai com um grupo de amigos para pescar e no meio do lago, o

motor do barco pifou. Era uma época sem celulares e nio dava para pedir



ajuda. Entdo, a solugio foi trazer o barco de volta remando. S6 que a 4gua ¢ a
comida jd estavam no fim e a viagem de volta seria longa.

No meio desse drama, um dos meus amigos comegou a reclamar e a
implicar com os outros. Até que o outro falou, com energia: “Espera ai! Vamos
parar com esse baixo astral. Ter de levar o barco no brago, sem dgua nem
comida, ainda vai... Mas ter gente com mau humor na turma ninguém
aguenta!”.

Quando estiver passando por um momento dificil na vida, gaste um tempo
procurando op¢des, mas reserve também um tempo para perceber como a vida
é interessante e cheia de alternativas.

Busque coisas que lhe dio prazer e se proponha a vivé-las. Vocé vai ver que
a vida vai se tornar muito mais bonita e interessante. Isso vai lhe trazer mais

energia para que enfrente os obsticulos e supere suas angustias e frustragoes.

f\)&o Seja vqu\eYaVeL aos ou'tms

Muitas vezes vocé acorda bem, feliz, radiante, mas ai sua mae pega no seu
pé porque vocé deixou o quarto bagungado, e sua alegria parece que vai
embora, como o ar que escapa de um balao furado.

Ha dias em que vocé chega em casa feliz, satisfeito consigo mesmo e louco
para abragar e beijar seu companheiro ou companheira. Quando abre a porta,
antes que possa dizer alguma coisa, ouve a reclamagio porque vocé chegou
tarde. Ento, sua alegria escorrega para o ralo.

As vezes, vocé estd animado, orgulhoso e feliz em uma reunido de trabalho
e apresenta para todos um volume de vendas excepcional. Sua equipe se
superou e vendeu muito mais do que poderia ser esperado. Entao, vocé ouve o
diretor de producio reclamar que a empresa nio tem condi¢io de produzir
tudo o que vocé vendeu. E um balde de 4gua fria em cima de seu entusiasmo.

Como ¢ possivel ser feliz em um ambiente negativo, em que as pessoas

sempre encontram uma maneira de acabar com sua felicidade?



E possivel sim, sempre. E sempre possivel ser feliz independentemente do
que os outros tentem fazer a vocé. Isso é verdade, porque as pessoas podem, no
mdximo, convidar vocé a se sentir infeliz, mas é vocé quem decide se aceita o
convite ou nao.

Por tudo isso, eu digo a vocé que ser feliz é muito simples. E tdo simples
quanto ser infeliz... Depende apenas de qual das opg¢oes vocé quer para sua
vida.

Muitas pessoas me perguntam, ao fim das minhas palestras, se conhego
alguém verdadeiramente feliz. Digo: “Eu sou feliz!”. E isso nio significa que
nao tenho problemas e desafios como todo mundo. H4 dias em que acordo
mal-humorado. As vezes, me irrito muito. Em outros dias, tenho insdnia,

porque fico preocupado com meus dilemas.

\/océ é apaiXOr\ao(o por viver ¢

Contudo, o mais importante é que sempre procuro um caminho para
melhorar e viver os meus valores. Sempre procuro descobrir alguma vontade
intensa minha e entao procuro vivé-la. E aquele dia infeliz aos poucos se
transforma em alegria, como se fosse por magica.

Sonhos verdadeiros, motivagoes legitimas e paixdes do seu coragao, quando

vividos e realizados, fazem milagres para aumentar a felicidade.
Voce Se sente feliz?

Nio deixe ninguém, nem nada do que acontece, tirar o sorriso do seu
rosto. Nem as ldgrimas de dor podem impedir vocé de sorrir no momento

seguinte.



Assuma as rédeas de sua vida e perceba que a cada momento vocé pode
escolher ser feliz ou infeliz, apesar dos problemas. Nao jogue nos outros a
responsabilidade pelo modo como vocé se sente. S6 vocé é responsével por isso!

Deixe que os outros reajam como quiserem. Nio ligue para eles! Deixe
cada um com seu préprio jeito de pensar e siga em frente.

Mantenha-se sauddvel, destilando sempre em sua mente a energia da

felicidade!

A felicidade acontece quando vocé harmoniza o que pensa e sente com o

que diz e faz. Ela precisa da sua paz de espirito para acontecer. E ninguém

tem paz de espirito quando estd cheio de contradigdes em sua mente.

Por isso, suas a¢oes precisam ser o melhor exemplo daquilo que vocé diz. E
o que vocé diz precisa revelar o que vocé realmente pensa. E o que vocé pensa
precisa ser reflexo daquilo que vocé sente, das crengas que professa e das
certezas da sua alma.

Ninguém tem o poder de decidir a sua vida e s6 vocé pode aceitar os
convites dos outros para se sentir bem ou mal.

Vocé faz escolhas todos os dias, em todos os momentos. Para ser feliz, tudo
o que ¢ preciso é vocé escolher ser feliz a cada manha. Ser feliz, apesar de tudo
que possa estar tentando atrapalhar sua vida, apesar de tudo que esteja

acontecendo no mundo.



respeite o qQue

alimentaq oSuUa
alma

Quando a peSSoa Se conecta coNSigo meSma, com Seu interior mais

intimo e veldadeio, eba Se coloca no eStado ideal pala alimertar sua

abma.

Ela consegue encontrar seu propésito, a causa pela qual lutar, e passa a ver

um sentido maior nas préprias atitudes. Vai atrds de seus objetivos e do que



realmente quer.

Quem alimenta direito sua alma nunca se sente perdido, sabe sempre que
dire¢do tomar.

E légico que fazer algo que nio d4 prazer costuma cansar mais. Por isso,
mesmo ao realizar uma tarefa chata, que o chefe passou as seis da tarde, é
importante estar conectado com propésitos que sejam significativos para vocé.
S6 assim vocé nao se estressa nem perde o bom humor.

Vocé sempre pode optar por passar o dia inteiro tenso por ter um emprego
de que nio gosta e ao fim de cada dia vai ser complicado retribuir o sorriso da
sua namorada, ter folego para encontrar os amigos ou contar histdrias para seu
filho pequeno dormir. Entretanto, vocé também pode se conectar a sua
esséncia e tornar essa carga mais leve de ser carregada e sua vida mais gostosa de
ser vivida.

Se vocé decidir viver com um companheiro que nio ama mais, s6 para
garantir sua seguranga financeira ou o negdcio que abriram juntos, vai ser
quase impossivel ter pique de se divertir quando sairem para jantar com os
amigos ou viajarem juntos. Contudo, se vocé souber respeitar o que alimenta a
sua natureza pessoal, vai encontrar coragem para resolver essa situagdo de modo
que possa ser mais feliz.

Se vocé estiver cursando determinada faculdade sé porque acha que di
dinheiro, sem que sinta 14 no fundo aquela voca¢io, dificilmente participard
das aulas, aprenderd de verdade e se destacard como um profissional de sucesso.
Assim, se vocé procurar alimentar a alma com o que faz vocé feliz, vai ter
iniciativa de mudar de curso e dar a dire¢io certa para sua vida.

Pode ser que vocé tenha resolvido dedicar a vida a realizar os objetivos de
outras pessoas. Se isso estiver acontecendo, nem todo esfor¢o e dedicacio do
mundo serio suficientes para deixd-lo satisfeito, Mas nem tudo esta
pPerdido. Basta que vocé comece a respeitar sua esséncia e buscar objetivos que

dizem respeito aquilo que seu cora¢io manda.



Conhec¢o uma moca que adorava observar a estética dos prédios, passear
pelo centro de Sio Paulo sempre olhando para o alto... Poderia ser uma
arquiteta premiada, mas cursou enfermagem para seguir o pai, médico
conceituado. Somente depois que ele morreu, procurou uma psicéloga
especializada em orienta¢io profissional e vocacional para ajudi-la a resgatar
seu verdadeiro dom. Sabe o que ela descobriu? Que tudo o que realmente
precisava ter feito era alimentar sua esséncia mais profunda com as coisas pelas
quais era apaixonada. Essa foi a solugao de todos os seus problemas de
inadequacio e infelicidade profissional.

Na verdade, as pessoas tomam essa ou aquela decisao acreditando ser a
melhor naquele momento em que decidem e esperando encontrar 14 na frente
a felicidade, mas muitas vezes suas ideias, mesmo que bem intencionadas, as

levam ao vazio existencial, porque estavam desconectadas da sua esséncia.

Er\’t&o, nao o(a pam o(izer‘ que © camif\ho es’ta\/a elado. F\per\as

que AN peSSoaS pegdﬁlm um o(esvio o(o Seu camiﬂho e por ISSo

sua abma cortinuou famirta por lealizacio.

Foi assim com a moga que poderia ter cursado arquitetura, mas resolveu ser
enfermeira: ela acreditou que seria feliz fazendo o pai feliz e que seria étimo
poder trabalhar com ele, que era a pessoa que mais amava nesse mundo. Nio
foi 6timo, foi frustrante, mas ela se deu uma nova chance de corrigir seu rumo
e se tornou uma excelente arquiteta, feliz e realizada.

Sempre é tempo de corrigir um engano, quando vocé comeca a dar
ouvidos a sua esséncia, a sua alma, ao seu cora¢io. Tudo comega com a

coragem de arriscar fazer aquilo que faz sentido na sua vida.



Por exemplo, a pessoa pensa “eu adoraria conhecer o mundo, mas minha
mulher me chamaria de louco”. Entretanto, ele nunca conversou a sério com
ela sobre esse desejo de dar uma guinada na vida. Talvez ela o apoiasse. Estd ai
a familia Shiirmann, que viajou por 20 anos num veleiro, para encorajar os
mais aventureiros.

E quanto maior for a velocidade que vocé colocar na sua trajetéria por esse
caminho errado, mais ridpido vocé vai se afastar do seu verdadeiro objetivo de

vida, aquele que trard sabor ao seu dia a dia.

Como costumo dizer, s6 tem uma coisa Mais cruel que estar

No caminho erado: é persistit nesse camMinho com conviccao.

Para nio pegar o caminho errado, ou sair dele quando perceber que pegou
um desvio, aprenda a conhecer e a dar-se aquilo que o alimenta de verdade,
que traz significado para a sua vida.

E doloroso ver pessoas alcangando objetivos para, logo em seguida,
descobrirem que foram justamente essas conquistas que as afastaram do prazer
de viver. Basta pensar naqueles artistas de Hollywood que, depois que atingem
o auge do sucesso, tentam se suicidar ou se entregam as drogas.

Para dar um exemplo mais préximo, talvez vocé conhega um casal que
planeja comprar uma casa na praia. Os dois, em comum acordo, cortam
cinema, jantares e pequenos mimos. Impéem aos filhos o mesmo rigor,
sacrificando os passeios, as comemoragdes de aniversdrio, e exigindo que saiam
com o ténis que aperta os dedinhos.

Quando finalmente o sonho vira realidade, os filhos ji cresceram e,
revoltados com tantas privacoes por longos anos, nio podem nem ouvir falar
na tal casa.

O casal, que nio se habituou a cultivar momentos a dois, que nio

experimentou sabores diferentes juntos, que raramente trocou ideias sobre um



filme ou uma peca de teatro, se vé entre aquelas quatro paredes. Um sem saber
o que fazer com o outro, porque simplesmente nio exercitaram o prazer de
viver a dois.

Acabam se separando e tendo de vender a casa na praia para dividir o
patrimoénio, ou passam a viver se alfinetando por causa de tanta médgoa.

O que faltou nessa histéria? Faltou respeitar as pequenas coisas do dia a dia
que servem para unir uma familia, manter um casamento harmonioso e
gostoso. Faltou respeitar o que a alma de cada um precisava para ser feliz a cada
momento.

Quando vocé fica querendo usar somente a razio e a légica para tudo,
acaba nio dando a devida importincia ao que acende a fogueira em seu
coragdo. Quando nao se atira de cabega naquilo que faz sua esséncia vibrar,

com toda certeza vocé estd pegando um desvio do caminho da felicidade.

E nio vou dourar a plula: quem pefere Se pliteger na zona de

conforto a e)cpefimer\’tar o NV com aLe.gV‘ia e paixdo, Nio brilha
e Nio dtr peSSoas o(ispostas a par tilhar sua vortade de amar e

Ser feliz.

Nos relacionamentos, quando vocé se conhece, consegue avaliar melhor se
o seu estilo vai combinar com o da pessoa que escolhe para amar. Assim,
poderdo ter uma chance maior de conviverem em harmonia, respeitando suas
individualidades.

Tudo muda quando vocé comega a dar valor as coisas que tém a ver com
satisfazer suas vocacoes legl’timas, pelas quais vocé é apaixonado € que o tornam

importante para si mesmo, e o colocam em primeiro lugar.



Saiba o que alimenta a sua alma e respeite essa necessidade. Esse mergulho
na sua esséncia vai fazé-lo se sentir mais feliz e dar a vocé motivos para sorrir
para a vida. E o sorriso é um estimulante poderoso para fortalecer sua
convicgao de agir com paixao, e nao s6 com razio, além de contagiar outras

pessoas a também trilhar esse caminho.

Cor\cluiS’te a Si meSmo

Conhecer a si mesmo ¢é o primeiro passo para conectar-se consigo préprio,
¢ o principio de tudo, como o filésofo Sécrates bem falou, porém, é preciso ir
além. Para ser feliz, é preciso que vocé se apaixone por si mesmo e conquiste-se
a cada instante.

A conquista de si mesmo é imprescindivel ao ser humano que deseja obter
o melhor da vida, e ela comecga, de fato, por saber quem vocé é. Vocé, portanto,
precisa se apresentar a si mesmo sem mdscaras, enxergar-se por trds das

aparéncias e dos personagens que criamos para nos defender.

~

E impre,SSior\arYte a ctuar(tio(ao(e de peSSoas que plocutam vivel" ou
eXpVéSSaY‘ coiSas ctue, r\ao(a tam. a Velr com o ctue Vef&(m(eif&meﬁte

Serftem, ﬂeceSSi'tam, buScam, Sabe aquela frase “cuidado com o que vocé

deseja, porque pode conseguir”? Ela alerta para uma série de frases que falamos,
mas que no fundo nao nos trardo os frutos desejados.

Tantas pessoas sensiveis procuram mostrar que sio duronas, por exemplo,
até mesmo como autoprote¢io, porque nio conhecem direito a for¢a da sua
bondade e da sua gentileza. Contudo, nao hd quem nunca tenha precisado
chorar ou pedir ajuda. E nio hd também quem nunca tenha falhado.

As pessoas que vivem querendo agradar a todo mundo até podem

conseguir isso durante um tempo, mas quem age assim acaba nao agradando a



si mesmo. Elas pagam um preco altissimo de viver frustradas e sem motivagio,

por nao impor limites para a intervengio alheia em sua prépria vida.

Ha mui'ta 9er\'te que nio Sabe o que ctuef, Nem do que pfeciSa

ealmerte pala Se Serttir vitoriosa. Pior ainda & c(uar\o(o tambem
Nem Sabe o que NGO quef. Fica em cima do muro, titubeia, Se
cortradiz, palece batata torta deSejando ofa caSar, ofa complar
uma bicicleta, o trabalhar feito doida parm Ser promovida, o ter

um ‘GU\O. Ou entio ora pedir demissdo para investir em uma startup, ora

sentar sobre a estabilidade do emprego com carteira assinada, ora brigar
com os pais, ora colaborar com eles; ora se olhar no espelho e encarar suas

fragilidades, ora fechar os olhos e tampar os ouvidos ao 6bvio.

Por ndo se conhecerem, vivem dando voltas, caminhando em circulos,
trocando de faculdade, de amores, de trabalhos, de amigos.

H4 um poema de Sri Chinmoy, que eu adoro, em que ele diz: “Eu sou
feliz, porque conquistei a mim mesmo e nao o mundo’.

Melhorar o autoconhecimento é o primeiro passo para ser apaixonado por

A . /
vocé. E o segundo passo dessa caminhada é comecar a se paquerar. Isso
significa saber muito bem do que vocé mais gosta e partir para a conquista de si

mesmo, sabendo o que faz vocé feliz.

Ja pensou que cada um_ Tem o Seu deSign existencial?



Ha pessoas que sao mais emocionais e outras, mais racionais. Ha os que
curtem tudo o que ¢ sofisticado e exclusivo, e hd outros que valorizam a
simplicidade.

Quem nido conhece alguns mais acelerados, que parecem treinar para
concorrer nas Olimpiadas, enquanto outros fogem das competi¢des acirradas?
Existem os ingénuos, as eternas criangas, opostos aos “ligaddes”, que nio
perdem nada do que acontece.

Nio é problema vocé ser mais reservado com relagao as préprias emogoes
se faz um tipo mais l6gico, racional, analitico. A questao delicada ¢ ser aquela
pessoa sensivel que procura negar seus afetos, pois vive insatisfeita o tempo
todo. Ou ser acelerada e se ver podada por um companheiro acomodado, ou
ser competitiva e se encontrar sob as asas de um chefe autoritdrio que nio
oferece desafios.

Vejo pessoas simples sonharem com uma vida sofisticada e tentarem se
moldar a esse jeito de viver, muitas vezes influenciadas pelo meio em que
transitam. Realmente, nossa sociedade valoriza demais o consumo e mede o
valor dos outros pelo carro, pelas roupas e lugares que frequenta... e faz pressao
com o intuito de elevar mais e mais o consumo. Portanto, se nio abrirmos os
olhos, ficaremos perseguindo um modelo de sucesso que nio serve aos nossos
anseios, nio nos torna especiais, e nos juntam ao bando de copiadores do que
0s outros tém.

Quando o cantor santista Chorio morreu, causando comog¢io nacional,
Champignon, o baterista de sua banda, desabafou a uma jornalista: “o
SUCessoO na careira é um embmulho bonito de presente, mas, se
dentro nao tiver nadq, que alegfia isso traz?”.

Em uma entrevista, o falecido jogador Sécrates confessou: “Gosto de estar
com pessoas simples, bebendo e jogando conversa fora em um boteco. Eu
poderia viver nos jantares sofisticados, mas acho esses jantares muito chatos e

. »
vazios .



Eu também sou desse jeito. Para mim, jantares formais, com muitos
convidados, nio me atraem. Prefiro estar com dois ou trés amigos, conversando
sobre a vida, batendo um papo descontraido.

Tem gente que nasceu para apreciar um estilo de vida glamoroso e se
realiza em eventos assim, mas ¢ preciso arcar com 0s gastos dessa rotina cara,
para curtir tudo o que tém vontade.

Tenho amigos que vao passar um fim de semana em Nova York para assistir
ao show da diva do momento no Madison Square Garden e voltam
animadissimos para tocar o batente da semana. Para eles, ficar em casa no
sibado 2 noite, vendo um filme na TV nio tem graga nenhuma. Outros amam
corrida. Entdo, correm, correm, correm. Se pudessem, dariam a volta no globo.

A verdade é que cada um tem seu jeito préprio de ser feliz.

Entao, para que se obrigar a fazer coisas que nio tém real significado para
voce?

Os peixes sao felizes vivendo na dgua. Alguns deles até voam por alguns
segundos, mas que sentido teria for¢i-los a voar o tempo todo? Eles morreriam.
Nao ¢ da natureza e da vontade deles, mesmo se sobrevivessem. Da mesma
maneira, um pdssaro precisa voar. Ficar dentro da dgua significa a morte para

ele.

Conquiistar seu espaco, seu estilo, seu querer. Conquistar a si

mesmMo.

Vocé tem um estilo de vida que respeita a sua esséncia e que favorece vocé
se gostar cada vez mais, conquistar a si mesmo?

Vocé tem de saber como e onde sua alma fica feliz e buscar esse lugar para
viver. Descobrir com qual turma se sente muito bem e procurar conviver mais

com ela.



Tem de saber com o que seu coragao se satisfaz e procurar realizar esse
desejo. Exatamente como alguém apaixonado por vocé faria.

E isso nio é uma questao de ter ou nao ter dinheiro. Existem prazeres que
se adequam a qualquer estilo de vida e que podem fazé-lo conquistar a si

mesmo.

Mefgubhe 10ur\o(o dentio de voce

Quando sua alma estiver dolorida, Mergubhe fundo dertro de voce

meSmo e deScubla o que a esta ferindo.

Nio adianta querer aplacar a voz da sua esséncia nem ignorar o grito de
dor de sua alma, pois 14 na frente, em um futuro qualquer, o preco que vocé
terd de pagar por nao a ouvir ou tentar cald-la serd muito alto.

O mundo vive uma epidemia de depressio e por isso os laboratérios
ganham fortunas vendendo remédios que procuram anestesiar as verdadeiras
vontades das pessoas.

Vocé estd exausto por manter um casamento sem amor! Toma um
antidepressivo e acha que resolveu o problema?

O que muitos chamam de depressdo significa apenas cansago existencial.
Trocando em mitdos, ¢ a sua alma revoltada com as coisas que vocé se obriga a
fazer sem escutar seu coragao.

Coisas como trabalhar naquele lugar em que vocé nao se sente valorizado,
estar naquele relacionamento ruim porque nio tem coragem de dizer “chega!”,
deixar de falar que ama aquela pessoa especial (até que ela se apaixone por

outro alguém, e adeus).

Nesses momentos de depressGo, Mmuitas pessoas ficam
agressivas. mas NGo adianta brigar quando vocé esta triste, de



farol baixo, com a alma ¢eridq, isso SO Vai complicar tudo.

Existe uma reagio humana muito comum que é a de procurar machucar
alguém quando se sente ferido. Quem de nés nio ouviu o grito de um familiar
que acabou de dar uma martelada no dedo? No auge da dor, a pessoa imagina
que vai alivid-la se descontar o sofrimento em quem estd perto.

Poucos conversam consigo mesmo em um momento de angustia e dor,
insistindo em calar seu sofrimento com solu¢des que somente aumentam a

prépria infelicidade.

Falita em muitos a colagem de ertiar em cortdo com Sua

tristeza e Seus medos. Por isso, evitam esse enfertamerto a

todo custo com acdes ineficazes e ques ruitas  vezes,

distribuem aranhses nos outios.

Em vez de mergulhar na orientagao de sua alma, tentam calar a voz da sua
consciéncia ao se entregar a compulsio por compras, por comida ou dietas
malucas; taras sexuais, alcool, internet sem limites, e tantos outros vicios.

No fundo, muitos drogados pensam: eu tenho o direito de usar drogas
porque estou depressivo. A maconha pode até acalmar na hora, mas, no dia
seguinte, os pensamentos depressivos vém com muito mais forga, pode
acreditar.

Aquele que gasta fortunas em jogos de azar pensa: eu tenho o direito de
jogar porque a minha vida estd um tédio. O rapaz que sé falta entrar no
computador, e fica com dor no deddo de tanto teclar no smartphone, passa a

acreditar que a vida virtual é mais excitante que a real. Perde tempo de fazer



amigos de verdade, iludido com tantos “curtir” que recebe por seus poszs, e vai
ficando ainda mais solitdrio.

Quando ¢é que eles vao parar de se dar “presentes” para tentar fugir das suas
verdades? Muito melhor é escapar da cilada de se dar presentes téxicos sé
porque vocé se sente infeliz. Tenha a coragem de mergulhar na sua verdade e
faga o possivel para viver de acordo com ela!

Em vez de tentar calar a voz da sua consciéncia, pare e sinta o que seu
coragio estd pedindo.

Légico, esse processo dd trabalho e demora algum tempo, mas o esforgo
vale a pena, porque vai levd-lo aonde vocé deveria realmente estar na sua vida.

Mergulhe fundo dentro de vocé mesmo e descubra o que falta, o que

melhora, o que agrega, o que faz a diferenca.

Aceite suas imperfeic 5es e ambivalencias

Muitas pessoas vivem esgotadas tentando mostrar o tempo todo quanto sio
sensacionais, mas manter a mdscara de bem-sucedido sem que seja absoluta
verdade consome bastante energia.

Na rede social em que mais se vé gente “feliz’, o Facebook, parece que
ninguém ali passa perrengues na vida. Tanto que hd estudos que mostram
participantes deprimidos, que se sentem mal, por ver somente felicidade nos
posts dos outros. Quanto mais navegam, mais invejam a rotina alheia e acham a
vida injusta com eles.

Que ninguém se iluda: a realidade é que, embora sintam a tentagio de
mostrar somente as vitdrias, todos tém fracassos. Querer esconder as nossas
limitagoes causa ainda mais dor e angustia.

A maioria das vitérias é consequéncia do aprendizado de uma série de
fracassos. A top model Gisele Biindchen foi recusada em testes de modelo no

inicio da carreira. O festejado cantor de pagode Thiaguinho nao venceu um



concurso da sua drea. H4 jogadores de futebol bem-sucedidos 14 fora que nao

tiveram a grande chance aqui.

“lodo pasSo Na diecio da per‘Feig&o & dado em cima da imperf?eiqao.

Quuelr negar as suas, aem de torna-lo riteulo, vai dar muito

trabalho e Taazef de voce um adulto mediocle.

Agora, aceitar suas imperfeigoes nao significa permitir que elas o paralisem.
Use sua alegria de viver para mudar o que vocé tem condi¢oes de mudar, e
aceitar o que precisa aceitar.

Quando errar, simplesmente pega desculpas. Vocé vai ver que o
reconhecimento do erro aliviard a maior parte da tensao e facilitard a resolugio
do problema.

Quando alguém se acha o ultimo e mais cobi¢ado biscoito do pacote ou a
cereja do bolo, acaba agindo como se todos os erros do mundo fossem dos
outros. Entao, a vida se torna muito limitadora, porque ele para de crescer, de
se desenvolver, de melhorar.

Resista a querer bancar o miximo o tempo todo. Assuma que é humano e
baixe um pouco a guarda. Seja auténtico. Compreenda os motivos das suas
derrotas e assuma seus erros. Entenda que somente quem estd aberto para
perder pode vencer o jogo da vida. Querer dar a tltima palavra em todas as
conversas, debates, disputas, negdcios e conflitos é comprar um passaporte para
a solidao.

As Pessoas qQue querem ganhar sempre acabam sendo
deixadas de escanteio, isoladas, rejeitadas.

Todo mundo quer conviver com quem age como se dangasse uma valsa.

Quando um dd um passo a frente, o outro dd um passo para trds, ou os dois



nao conseguem dangar. Por isso, permita que as outras pessoas também
ganhem. Nao seja turrdo a ponto de achar que sempre tem razao. Até porque
vivemos na era do compartilhamento de informacoes. Partilhar, trocar
conhecimentos, percepgoes, experiéncias é muito melhor para ambas as partes.

E preciso saber reconhecer quando a outra pessoa estd certa ou sabe mais
do que vocé. E preciso saber reconhecer um equifvoco ou mesmo uma
dificuldade que vocé tenha.

Ninguém jamais saberd tudo, nem acertard sempre. Buscar a exceléncia
naquilo que vocé faz é melhor do que tentar ser perfeito.

Se vocé for analisar a carreira dos vencedores, elas erraram muito mais do
que acertaram. A diferenca é que transformaram seus aprendizados em
sabedoria.

Permita-se pedir ajuda ao seu filho, acatar quando sua sécia tem uma ideia
genial, ou mesmo reconhecer a hora de deixar de ser um jogador de futebol e
passar apenas a assistir aos jogos, além de aplaudir os novos jogadores.

Uma das frases mais tolas que vejo as pessoas usarem é: “Eu me arrependo
somente das coisas que nio fiz. Nao me arrependo de nada do que fiz’. E
preciso aprender que ninguém vive uma vida sem cometer erros. E geralmente
grandes erros. E isso tem de causar arrependimento, sim! Senio, nio
aprendemos a ser melhores e nio temos a chance de pedir perdio a quem
magoamos.

Sim, eu me arrependo de algumas coisas que nao fiz. Contudo, tive muito
mais remorsos de outras que fiz e nao deveria. Errei e errei feio!

Infelizmente, eu coloquei ldgrimas no rosto de pessoas que amei e que
amo. Nao fiz de propésito, mesmo assim eu os magoei. Por reconhecer o dano
que causei, posso pedir perdao.

Durante muitos anos, procurei justiﬁcar minhas acoes e arrumar
explicagbes bonitas para o fato de té-las cometido, mas neste ano fiz uma lista
das pessoas que magoei com atos equivocados e procurei todas elas para

conversar ¢ me desculpar.



Nao vou dizer que foi ficil nem leve. O medo de ser criticado foi enorme.
Felizmente, essas pessoas foram generosas em me perdoar. Hoje esse fardo pesa
muito menos nas minhas costas.

Se vocé errou, pega perdao aqueles que magoou. Nao carregue culpa por
tantos anos. Procure-os, aceite as criticas que receber e se permita conversar até
limpar a drea.

Tome essa atitude com urgéncia, mesmo que os outros também tenham
errado com vocé. Abra caminho para um novo encontro. Vai ser bom para eles
e maravilhoso principalmente para vocé!

Errou novamente? Acontece. Peca perdio na hora. Nio fique se
justificando ou cultivando a culpa sozinho. Como errar faz parte de qualquer
aprendizado, até para andar de bicicleta, via de regra o ser humano tem boa

vontade para aceitar um pedido sincero de perdao.

Corr ja a ta c(uano(o eStiver no caminho effado

Quando um problema se repete na sua vida, é sinal de que

esta avancando pelo caminho efrado.

Observe os sinais que a vida dd! Precisamos perceber os avisos que ela

mostra se quisermos corrigir a rota 0 quanto antes.

Se, vocé Sai de Sﬁo DauLo fumo a Dor‘to ALegre, 'tem de Se

préocupar caSo Leia em aLguma pLaca que e,sta Se apmximnn(o de

Salvador! Contudo, hé pessoas que nao valorizam as sinalizagoes na estrada, e

continuam seguindo em uma dire¢io que vai leva-las a outro lugar, diferente

do que pretendem.



Nos momentos em que vocé percebe que estd no caminho errado, tem de
parar e perguntar a sua consciéncia qual é a melhor coisa a fazer.

Se as placas continuarem a mostrar que estd no caminho errado durante
muito tempo, entdo tem de ouvir as pessoas mais experientes, com mais
vivéncia e senso de diregio apurado.

Se, ainda assim, perceber que se distancia cada vez mais de seu ponto de
chegada, entdo tem de procurar ajuda profissional com um psicoterapeuta
(para questdes pessoais) ou um coach (para dilemas profissionais).

Digamos que deseje viver um grande amor: vocé precisard perceber que a
solidao que sente, compensada pelo jeito workaholic de trabalhar, é um aviso de
que estd no caminho errado, que nio vai levd-lo a uma verdadeira histéria de
amor.

Se vocé estd depressivo hd vérios anos, é hora de alterar o caminho que estd
trilhando.

Precisa tomar remédio para eregao, sem ter nenhuma justiﬁcativa fisica? E
um indicio de que algo estd muito torto na sua mente ou no seu coragao.

Se acorda sempre querendo ficar mais um pouco na cama, sem vontade de
trabalhar, é hora de descobrir uma nova forma de se realizar profissionalmente,
na sua mesma atividade ou em um plano B.

A sua vida mostra o tempo todo se vocé estd “quente ou frio’, como

naquela brincadeira de crianga. Sempre ha sinais e avisos para que
vocé saiba se esta perto ou longe da felicidade. Quando vocé se
afasta de si mesmo, da sua esséncia, a luz vermelha acende.

A insénia fica mais forte, a vontade de beber dlcool ou se prostrar na cama
aumenta... ¢ nada disso resolve. Porque vocé passa a querer uma droga mais
forte, fraquejar na empresa até dar prejuizo, sentir-se pressionado, nio chegar
ao orgasmo, ter dor de cabega com frequéncia, aumentar a dose do
antidepressivo.

Nessa hora seria necessirio buscar a causa desses desajustes, questionando:

“Por que tenho essa dor de cabeca todos os dias?”. Contudo, a maioria prefere



simplesmente perguntar: “Onde estd 0 meu analgésico? Estou de novo com dor
de cabeca!”.

Descobrir exatamente o que estd fazendo mal e tratar a causa do sofrimento
¢ o melhor remédio para a alma.

Em seu dltimo discurso, Eric Berne, o pai da Andlise Transacional, deu um
exemplo muito interessante ao relatar a histéria de um homem que pisou em
um espinho. Em resumo, a ferida infeccionou e fez com que ele comegasse a
mancar. Aos poucos, a dor passou para as costas, depois para a nuca e acabou
por provocar uma forte dor de cabeca. A infec¢ao desencadeou a aceleragao do
pulso, e o mal-estar se espalhou por todo seu corpo. Finalmente, um cirurgiao,
depois de examind-lo, disse que o estado era grave e que possivelmente niao
havia cura.

Inconformado, o homem procurou outro médico, que percebeu o espinho
em seu pé, retirou-o e o medicou em fun¢io daquele ferimento. A febre
baixou, o ritmo das pulsagcdes baixou, os musculos da nuca e das costas
distenderam-se e, finalmente, os musculos do pé relaxaram. E o homem voltou
ao estado normal depois de apenas quatro ou cinco horas.

Seja qual for o seu problema, elimine a causa e nao fique sé combatendo o
sintoma.

Um dos piores sinais de que vocé nio estd em paz consigo mesmo ¢ o
descontrole emocional o tempo todo. Reagio emocional impulsiva é sinal de

inseguranca:

 Aquela pessoa que grita com o colaborador mostra que nio tem
capacidade para liderar.

e O pai que sempre perde a paciéncia com os filhos mostra
pai q pre p

incapacidade para cuidar deles.

e O marido que ameaca infernizar a vida da esposa caso ela vd

embora demonstra incapacidade de entender a diniAmica do amor.




Crise de descontrole emocional é sinal de desconexdo com a consciéncia.
Agir sempre por impulso s6 torna as coisas piores. Aprenda a refletir e decidir o
que fazer antes de agir. Procure seu espinho no pé antes de sair aplicando
qualquer tratamento inadequado e ir parar na mesa de cirurgia.

Quando falamos impulsivamente, acabamos dizendo coisas que machucam
os outros. E se uma pessoa aceitar ser magoada com frequéncia, vai acabar
aniquilando a autoestima até chegar o momento em que talvez decida ir
embora da sua vista. Ninguém gosta de ser saco de pancada.

Quando nio hé didlogo e planos em comum, hd o risco enorme de o casal
abrir um vazio na relagdo amorosa, o que gera inseguranga. D4 para consertar
se os dois toparem se reaproximar, recomegar, mas a coisa fica pior quando os
dois se atacam verbal ou fisicamente, alimentando um monstro chamado
mdigoa, que geralmente engole tudo: amor, respeito, companheirismo,
esperanga. E o fim dessa histdria costuma ser a separagao.

Se vocé se perceber como alguém que estd sempre magoando os outros
com suas explosdes emocionais, tome consciéncia de que s6 ficard cercado de
pessoas sem alma. Porque as com alma nao aceitam viver sendo machucadas e
infelizes.

Entao, avance sempre, sem medo de dar meia-volta ao constatar que pegou
o caminho errado. Sé assim vocé vai poder tratar a causa do seu sofrimento e

destravar qualquer coisa ou ser que esteja inviabilizando a sua felicidade.

Abm o Seu cofagio

Consome por consumir até se endividar para posar como bacana. Perde tempo
precioso prestando aten¢ao a vida dos famosos e semifamosos da TV. Expoe
sua intimidade nas redes sociais com uma facilidade impressionante, tira tantas
fotos para postar na internet que nao se diverte, fica escrava de computadores e

celulares.



Outro diq, vi trés garotas sentadas em torno de uma mesa de
restaurante que fiam Muito. cada uma sequrava um celular. qual
NGO f0i Minha surpresa quando percebi que elas papeavam nNAQo
com palavras, mas trocando mensagens de texto!

Eu pergunto: onde foi parar a delicia de uma boa conversa durante a
refeicao? A cumplicidade do olho no olho e dos sorrisos foi substituida pela
frieza dos dedos nos teclados e do reflexo da luz do visor no olhar das pessoas.

Se vocé entende do que estou falando, entdo faga alguma coisa ji: pegue o
telefone, sim, mas para convidar uma pessoa especial para tomar um vinho,
caminhar no parque de mios dadas... Um jantarzinho cheio de namoro, com
aquele homem ou mulher que atica sua pele e balanca seu coragao! Afinal, é
isso que faz da vida apaixonante.

Ha filhos que gostariam de declarar seu amor aos pais, mas sentem
dificuldade. H4 irmaos que gostariam de se abracar muito, mas sentem
dificuldade. H4 esposas e maridos que gostariam de pronunciar mais vezes as
trés palavras mdgicas “eu te amo”, mas sentem dificuldade.

Assisti a uma comédia romintica em que o gala falava “eu te amo” quase
diariamente ao seu cachorro peludo e lindo, mas nao conseguia abrir o cora¢io
com a mulher com quem estava saindo.

Muitas vezes, fugi do amor por temer ser rejeitado. Uma vez, vivi uma
situagao dessas bem delicada.

Era a fase em que eu fazia cursinho pré-vestibular. Conheci uma moga
chamada Moénica e fiquei “caidinho” por ela. Como eu era muito timido, nio
conseguia abrir meu coragio para ela e, pior, achava que ela nunca me daria
bola.

Depois de muitos anos, comentei o caso com o Jonas, um amigo da época,
¢ ele me contou uma histéria que aconteceu com ele. Logo no inicio da
conversa, ele me perguntou: “Roberto, vocé lembra que eu era doido pela

Mircia?”. Eu lembrava, é claro. Nenhum de nés poderia esquecer aquela



histéria. A Mdrcia era nova no grupo, ¢ muito bonita. E dois amigos se
apaixonaram por ela: o préprio Jonas e outro chamado Xandinho.

Como o Xandinho era muito hébil para conquistar uma garota, depois de
duas semanas ele virou o namorado dela. O Jonas, claro, ficou visivelmente
chateado.

O drama maior comegou menos de um més depois.

Um dia, depois de ter deixado a Mdrcia em casa, o Xandinho chegou a casa
dele vomitando muito. Levado ao hospital, foi diagnosticado com cincer no
cérebro. Os médicos previram que ele morreria em no mdximo um més.
Alguns dias depois, entrou em coma e nunca mais saiu. Contudo, ao contrdrio
das previsoes dos médicos, ainda viveu por quatro anos.

Todos os amigos viam a dedica¢io da Mércia ao Xandinho e o amor do
Jonas por ela.

O tempo passou, eu sai da comunidade e ndo vi o fim da histéria. Quando
Jonas me falou sobre aquela histéria da Mércia, todas as cenas daquele amor
passaram novamente pela minha cabega: ela indo visitar o namorado em coma,
o Jonas que continuava apaixonado por ela, os pais e amigos comentando essa
situacao.

Jonas, entdo, continuou: “Aquela situacio era péssima para mim, porque o
meu amigo estava morrendo. E eu me via apaixonado pela namorada dele.
Prometia a2 mim mesmo falar sobre isso com a Maircia, mas na hora H ficava
sem graca ¢ mudava de assunto. Até que um dia eu resolvi acabar com esse
drama e me declarei”.

Os dois sairam para conversar, falaram da situagio e dos sentimentos de
ambos. No fim da conversa, a Mércia deixou claro que nio pretendia namorar
ninguém até a morte do Xandinho e que o Jonas nio deveria esperar por ela,
pois ela nio sentia que era apaixonada por ele, e o via apenas como um irmao.

Naquela noite, o Jonas chorou muito, mas deixou aquele amor para trés e
tocou a vida. Depois de me contar tudo isso, concluiu: “Hoje penso que nao se

deve deixar que o medo o impega de abrir seu cora¢io. Sempre que tenho uma



situagdo nao resolvida, eu procuro falar logo com a pessoa. Assim, ou me
satisfago com o resultado ou pelo menos deixo de ficar pensando nisso por um
tempo longo demais. Gastar durante anos minha energia com um amor nio
correspondido para qué?”.

Entao, ele me deu a chave para resolver minha prépria situagao. Como ele
sabia que eu adorava x-salada, me recomendou: “Amanha, vocé convida a
Mbnica para tomar um lanche. Quando for colocar o ketchup no seu
sanduiche, simplesmente fale “Eu te amo”. E depois veja o que vai acontecer.
Saia da imaginagio e parta para a agio’.

Infelizmente, meu medo de ser rejeitado foi maior que meu amor pela
Mbénica. E a partir daquele dia, eu passei a nao colocar mais ketchup em meus
sanduiches! Depois de vdrios anos, recebi uma carta da Monica. Ela estava
casada e com dois filhos, mas nio podia deixar de me dizer que fui o grande
amor da vida dela. Tive vontade de bater minha cabeca na parede! Eu me senti

um estupido total.

Por isso, diqo @ VOcé: arriSque vivel Suas emog SeS.

Lembre-se: o que déi mais na vida nio é ouvir um “nio” ou ser
contrariado. E nio arriscar viver aquilo que grita alto dentro de vocé para ser
realizado.

Fazer terapia foi muito importante para eu confiar mais em mim e falar dos
meus projetos, nio sé na vida afetiva, mas também na profissional.

Se vocé acha essa histdria familiar e comum em sua vida, é hora de
abandonar o temor de sofrer e arriscar mais. Muita gente nio vive porque nao
quer arriscar sofrer. S que isso é como querer aprender a andar de patins ou
esquiar no gelo sem levar uns tombos.

O medo, quando se instala no coracio, faz com que muitas pessoas se
iludam com prémios de consolagio. O computador vira amigo insepardvel e a
televisao se torna a companheira noturna. Ou as compras.

E preciso perceber que acumular muita coisa material causa mais solidio e

estresse do que nao ter. Isso porque objetos nao possuem o poder de alivio



emocional que muitos consumistas de carteirinha imaginam. Nao substituem o
amor, nio aquecem sua alma. Entdo, que tal substituir tantas compras por
conversas com alguém que pode preencher seu coragio, fazé-lo bater com
vigor?

A vida vai ficando sem graca quando a pessoa que escutou um “nio”
imagina que ficar quietinha no seu canto evitard nova decepgao.

O sofrimento de nao viver aquilo que faz sentido a sua alma é sempre
muito maior comparado ao de se decepcionar com uma investida amorosa.

Sofremos mais no plano da imaginacio. A realidade nem sempre é tio
dolorosa quanto as torturas que aplicamos a nés mesmos quando nos deixamos
dominar pelo medo.

Aprenda a deixar a coragem tomar conta do seu coragio e, quando chegar a
hora, coloque o ketchup no seu sanduiche e diga logo “Eu te amo” a alguém

capaz de dar um sabor todo especial a sua vida.

NGo ha garantias de que o que Vild depois corresponderd
plenamente as suas expectativas, mas vocé somente sabera se
der uma chance.

f\)&o deixe o wedo das criticas a‘FaS’tar voce do Seu cam}r\ho

“Roberto, mas e quando as pessoas me criticarem?”

Seja vocé mesmo, apesar das criticas.

Vivemos em um tempo de pouca tolerincia aos desejos dos outros: as
pessoas estio rejeitando quem pensa diferente delas e vivendo pelo lema “quem
pensa diferente de mim estd errado”.

Isso é tdo forte que comegamos a achar que estamos sempre errados e o que
vale é o senso comum. Nio caia nessa. Muitas vezes, quando nos arriscamos a
ser nés mesmos, surpreendemos positivamente os outros. Afinal, todo mundo
estd 4vido por originalidade, por gente de verdade.

O problema é que poucos estio tendo a coragem de ser originais.



Quando deixa de fazer o que seu coragio manda, somente para evitar
criticas, vocé perde sua autenticidade, sua marca registrada, algumas
caracteristicas tdo particulares que a diferenciam da multidao. Assim, corre o
risco de nao se reconhecer mais na frente do espelho.

Se vocé quer ser uma cantora, se a sua vocagio ¢ soltar a voz nos palcos,
seja uma cantora. Nio tenha medo das criticas e das contrariedades,
comegando pelas da familia, que, desejando seu bem, muitas vezes tentam ¢é
afastd-la do seu caminho.

Se vocé é homossexual, nio deve esconder sua esséncia da familia e da
sociedade, por medo das criticas e da intolerncia. Essa é uma condigao sé sua,
e os outros tém de aceitd-lo como vocé é. As consequéncias de vocé assumir a
sua esséncia, a curto prazo, podem ser bem dificeis de lidar, porque ainda existe
muita resisténcia e preconceito debaixo da capa da modernidade. Contudo, se
vocé seguir por muito tempo escondendo a sua verdade, mais dificilmente serd
feliz.

Se vocé tem vontade de ser um biliondrio, vd atris da sua meta.
Conhecemos pessoas que nasceram para criar riquezas e sio felizes dessa
maneira. Nesse caminho, vocé vai receber criticas pesadas, porque nossa cultura
recrimina quem ambiciona ganhar muito dinheiro, e a inveja é infinita. Realize
a sua vocagao, apesar dos protestos da turma do contra.

Acredito que vocé pensa que ¢é preciso coragem para impor as proprias
vontades em vez de seguir a boiada, ndo é mesmo? Sim, é preciso um banho de
coragem para se impor em nossa sociedade. Entretanto, sujeitar-se a viver
infeliz para satisfazer a vontade e as determinagdes dos outros nao exige muito
mais de vocé?

Dé o seu grito de independéncia e detone tudo o que nio tem a ver com a
sua paixdo de viver. Lembre—se de que a sua felicidade é muito mais
importante do que a suaimagem. Viver com paixao é muito melhor do

que viver para atender aos anseios dos outros e “ficar bem na foto”.



Chute o balde! Fuja do perigo de querer ser politicamente correto, sendo
absolutamente incorreto com aquilo em que acredita.

Sem contar que sempre haverd gente ao redor pronta para criticar sua
escolha, seja ela qual for. Esses vigilantes agem assim para escapar do mais
dificil, que é se concentrar no rumo que estdo dando a vida deles.

Procurar ser uma pessoa certinha, dentro dos conformes, como manda o
figurino, é algo muito perigoso se estiver for¢ando a sua barra.

Quando vocé assume suas decisoes, independentemente do que os outros
acham, pode perceber que tira um peso imenso das costas. Entao sobra energia

para viver com alegria no coragio, e enxergar mais claramente o seu caminho.

Procure ajuda pRIPiSSior\aL

Se vocé vé que sua vida nao estd fluindo como gostaria, procure ajuda
profissional.

Posso dizer com muita tranquilidade: fazer terapia quando os problemas
pareciam maiores do que eu foi um dos motivos de a minha vida ter
melhorado com o passar do tempo.

Na primeira vez em que procurei ajuda profissional, eu estava com 17 anos.
O futuro parecia tdo complicado que foi importante ter alguém para me ajudar
a pensar. Até hoje, quando as coisas ficam enroscadas, busco auxilio de um
profissional que se preparou para isso.

Grande parte da felicidade que ji experimentei tem relagio com o fato de
eu ter muita vontade de viver de acordo com minhas paixées. E claro que isso
nem sempre ¢ ficil de fazer. Os conflitos sao muitos; as davidas, enormes; os
preconceitos e as proibi¢oes, inimeros.

E triste ver que a maioria das pessoas deixa de lado sua alegria de viver para
fazer somente o que os outros aprovam. Nessas horas, em especial, a ajuda de
um terapeuta costuma ser muito util para evitar agir no piloto automitico,

para criar coragem de se rebelar, no melhor dos sentidos, para se libertar de



traumas da infincia ou de uma educagio rigida que acabou abafando sua
libido, sua espontaneidade ou algum talento especial.

O profissional nio dird o que fazer, mas incentivard produtivas conversas
entre vocé e sua alma, seu interior, sua esséncia.

E uma pena que nos dias de hoje ainda exista no mundo preconceito
contra terapia. As pessoas tém a clareza de procurar um decorador para ajudar
a montar a casa, ou um nutricionista para ajudar a se alimentar melhor, mas
nao assumem a importincia de procurar um profissional para ajudi-las a se
conhecer melhor.

Chegou a hora de romper com o preconceito de que terapia é para quem
estd quase louco e reconhecer os beneficios de ter alguém capacitado a orienta-
lo para achar seus caminhos e as portas de solu¢io dos seus problemas.

Assim como os grandes herdis das histérias que amamos tém um mestre,
um conselheiro, todos nés deveriamos ter obrigatoriamente alguém para nos
ajudar a enxergar o caminho que realmente queremos seguir e clarear formas de
enfrentar as dificuldades. Isso seria um diferencial significativo para a

humanidade.

Dor tar\to, Seja humito(e pam pea(iv‘ ajuo(a ({uar\o(o Seus pﬁ)bbemas

parécefém maior.S o(o c(ue Voce pOo(e encarar. Q orguu\o e a

arfogancia acabam erterando Seu futuro.

Se vocé tenta mudar o estado de coisas na sua vida conversando com
amigos e nio vem obtendo resultados, procure orientagio profissional. Pode ser
um sacerdote, um pastor, um terapeuta, um médico, um conselheiro...

S6 nao aceite a insatisfacio e os desencontros com seus companheiros

didrios. Vocé tem o direito de viver feliz com seu parceiro, filhos, pais, amigos,



funciondrios e colegas de trabalho, e principalmente consigo mesmo.

Se sofre de muita angustia e depressao, procure um psiquiatra e aceite
tomar os medicamentos que ele indicar, durante o tempo necessirio, mas
depois v4 para a terapia conhecer melhor a si mesmo.

Quando os obsticulos envolvem principalmente sua vida profissional, um
coach se torna um excelente auxilio para vocé superar um a um esses obstdculos
e caminhar com mais rapidez para os seus objetivos.

O principal é permitir-se ter alguém cuidando de vocé, refletindo junto,
questionando crengas, trazendo novos ingulos para uma mesma questio e

ajudando-o a encontrar do jeito mais carinhoso possivel o caminho para a

felicidade.



compreenda

2 @ssencia da
vida

O que ¢ a Vida Sendo uma SuceSSio de acontecimentos e misterios

que Vio Sendo teveladoS em um ritmo pioplrio pala cada um de NoS<
Muitas peSSoaS querem organizar tarto a Sua vida, na eSpelanca de

evitar SurpreSaS, que a ’th(o o} momer\’to ﬁcam cha’teao(as poYQUe



aparecem varioS o(eSa‘FiOS e o(i‘ﬂculm(ao(es pam Surpreer\a(é—ba& 'D\‘f\, e

eles apatecem aoS montes

H4 quem vire escravo dos aplicativos de computador que prometem
controlar o tempo, nosso luxo moderno. Pessoas assim sao reféns da agenda
lotada com muitas obrigagées corriqueiras, uma lista de urgéncias (geralmente
dos outros, nao suas) e poucas coisas realmente importantes, como idas
periddicas ao médico para cuidar da saide. Além disso, h4 a lista de atividades
para as quais ndo conseguiram dizer um sonoro nao. E ainda sao influenciadas
por ondas de modismos que decretam “Vocé nio pode vestir isso, precisa

assar férias em tal cidade, j4 deveria conhecer a tecnologia X, Y, Z” etc.
p ) g

Facilitaria bastante se a vida fosse como uma estrada
superiMmoderna, toda sinalizada e protegida, de preferéncia em linha reta.
Ledo engano. H4 curvas, buracos, desvios, placas com orientagdes dubias,
bifurcacoes que exigem escolher ir pela direita ou pela esquerda, retornos
somente a quilometros de distincia... E, se vocé parar, é possivel que alguém
ainda bata atrés, entre outros perigos.

Muitas pessoas alimentam a ilusao de que vao ter total dominio de seus
passos, sem perceber que é impossivel se proteger do imprevisivel. Quem tenta
controlar demais seu dia a dia mata a graga de viver e acaba frustrado.

Precisamos estar sempre dispostos a agir conforme nossa esséncia e reagir
da forma mais adequada diante das surpresas que surgem a cada momento.

E por isso que tenho o hébito de responder “Sempre!” quando alguém me
pergunta se estou pronto.

Tenho certeza de que nao posso prever tudo o que acontecerd na minha
vida, mas posso estar atento aos convites que ela me faz e aos desafios que
frequentemente me langa. Sem pestanejar!

Vocé estd pronto?



Aproveite as infinitas possibilidades que a vida oferece para enriquecer suas
experiéncias. Tenha uma mala sempre arrumada, assim vocé nem precisa
pensar no trabalho que vai dar prepard-la quando surgir o convite para uma

nova viagem.

Estrao(as Per‘FeitaS Sio mondtonas, dio Sono, asSSim como uma

Vida extemamente Fegrao(a. Por 1SS0, deixe um 'tempo live na Sua

ager\a(a para as SufpreSaS acor\’tecerem, Sem_ nada marcao(o.

Dentro do possivel, precisa estar disponivel para receber os presentes da
vida.

Vocé diz que quer viver um grande amor, mas cava um tempo na sua
agenda para ele aparecer? Vai ao aniversdrio da sua amiga, faz um curso com
pessoas interessadas no seu tema preferido, pratica algum hobby coletivo, viaja?
Se nao sai da toca (que mais do que nunca é o escritério atualmente), quando
vai conhecer o homem ou a mulher dos seus sonhos?

Vocé diz que quer conhecer o mundo, mas estd pesquisando roteiros,
juntando milhas, navegando por sites de agéncias especializadas?

A vida é uma sucessdo de convites, e cabe a cada um escolher quais aceitar
ou ndo. Se vocé se ocupar o tempo todo apenas com as obriga¢oes, saiba que os
convites vao minguar. Basta pensar que, se recusar sempre os convites dos
amigos, vai fazer com que eles desistam de contatd-lo.

E légico que precisamos ser cuidadosos e dizer “sim” com critério, mas
temos também de aceitar alguns riscos.

Um profissional jovem e promissor, quando topa ser promovido a diretor

na sua empresa, sabe que nao possui tanta experiéncia para o cargo, mas tem



mais é que abracar essa grande chance de evoluir. E aprender o que ainda nio
domina na prdtica.

Quem quer amar nio precisa sair buscando aquela pessoa em especial
como quem cag¢a uma presa, mas, sem divida, aumenta suas chances quando se

arrisca a paquerar, beijar, namorar, se relacionar.

Tenha Sefenidade pala enfertar os desafios da vida

Vida que vale a pena tem periodos de subidas e descidas, e

traz aquele #iozinho na barfiga, que da o tempero certo as
suQas emocoes.

O melhor a fazer é aprender a desfrutar de todos os momentos nessa
montanha-russa estimulante, desafiadora. Em um momento, aparece um
grande amor e, no outro, hd a perda de uma grande amiga.

Um dia vocé comemora sua promogao e, no outro, chora a tristeza da sua
filha que terminou o noivado.

E doido, ilégico assim e é como tem de ser. Isso é viver!

Uma paixao que vale a pena envolve o risco de acabar, de arranhar, de
incendiar, mas também de virar amor, de divertir, de motivar, de oxigenar seus
dias. Essas nuances, com toques de imprevisibilidade, é que dao o gosto de
vitéria quando vocé alcanga seu objetivo.

Por isso, mantenha a serenidade e curta quando o carrinho estiver subindo
a montanha, assim como aproveite para vibrar muito quando estiver na
descida.

Se achar que a viagem ao topo estd demorando muito, arrisque uma olhada

para trds e veja quanto voce jd conquistou.



Muitas vezes, a pessoa, para nio ter de lidar com a dor, acaba nao
aproveitando nem o prazer, por ficar anestesiada. Por medo de morrer, acaba

nao vivendo!

Irtteg@, SuceSSo e felicidade na Sua vida

@) passaro da realizacio pe,SSoaL tem. duasS asSas: uma & a felicidade e

a oulla & o SuceSSo. Quando uma das duas asas estd com problema, o

passaro nao voa. O que faz as asas funcionarem em harmonia ¢ a sua paixio
por viver. Se vocé se propoe a ser feliz, mas ndo consegue ter sucesso, a sensagao
de derrota vai acabar travando a sua felicidade. Da mesma maneira, se tiver
sucesso, mas nio conseguir desfrutd-lo vai acabar sentindo um vazio.

Ao contririo do que muita gente pensa, o sucesso nio mata a felicidade.
Alids, gente feliz costuma ter um tipo de sucesso muito mais consistente.

Quando penso em pessoas felizes, lembro-me especialmente de trés delas
que tive o privilégio de conhecer. Foram meus lindos modelos de felicidade,
grandes presentes que a vida me deu, exemplos a serem seguidos. Apresento a
vocé as terapeutas norte-americanas Muriel James e Mary Goulding e também
o meu professor de violao, “seu” Antonio, que me deu aula dos 15 aos 18 anos,

quando entrei na faculdade de Medicina.

Muriel James

Foi uma das terapeutas de maior sucesso e autora de livros que
influenciaram milhoes de pessoas no mundo todo, no comego dos anos 1970.

Entre seus 17 livros estio grandes sucessos, como o best-seller “Nascido
para vencer’, que vendeu mais de 4 milhdes de exemplares no mundo todo.

Entretanto, sua vida foi muito dificil. Foi abandonada pelo marido com os

filhos ainda pequenos. Niao teve ajuda de ninguém para criar as criancas e dar



estudo a elas. Trabalhou como operdria em fébricas, ganhando muito pouco.
Passou muitas dificuldades juntamente com sua familia.

Nem por isso desistiu, ou deixou de ser a mulher incrivel e profissional
maravilhosa que se tornou. Seus problemas foram motivos para ela crescer e
vencer, nunca desculpas para se lamentar.

Quando a conheci, jd era mundialmente famosa, mesmo assim mantinha
uma simplicidade comovente.

Ela estava casada com o Ernie, um sujeito aposentado que tinha muita
personalidade. Os dois formavam um casal verdadeiramente apaixonado.
Muriel sé viajava se fosse em companhia dele. Quando viajava a trabalho,
sempre exigia uma programagio com atividades para que ele também pudesse
aproveitar.

Na primeira vez que ela veio ao Brasil, Ernie quis jogar golfe e assistir a
uma partida de futebol. Acompanhei-o nessas atividades e depois disso nos
tornamos muito amigos.

Quando eles me recebiam em sua casa, em Lafayette, Muriel me
perguntava o que eu queria comer no jantar e cozinhava ela mesma para todos
nds. Nesses encontros, falava sobre sua vida, seus projetos e desafios como uma
simples mortal. Nao havia nenhum tragco que pudesse dizer que ela era aquela

profissional famosissima.

E Stivemos juﬂ'tos muitas vezeS e o que maisS me implSSionava

el que Semple tinha um Sorriso no fsto, meSmo nas piokes
Situagses. O que a movia de vellade er a felicidade de viver e

Fazef o c(ue, amava.




Mary Goulding

Mary também foi uma terapeuta poderosissima. Sua capacidade de ajudar
as pessoas era impressionante.

Durante muitos anos revolucionou a psicoterapia e ensinou milhares de
profissionais a ajudar mais efetivamente seus pacientes.

Eu a conheci em um curso que ela e seu marido, Bob Goulding, davam em
sua casa, na Califérnia.

Mary era muito espontinea e firme. Se alguém procurava enrolar na
terapia, evitando o contato com os préprios problemas, ela falava diretamente.
Dizia que somente a prépria pessoa tinha a capacidade de conquistar o que
queria, mas que dependia da sua determinacio.

Ao longo dos anos que trabalhamos juntos, aprendi a admirar a capacidade
profissional dessa mulher, mas também seu casamento e principalmente o
amor que ela tinha pela vida.

Seu ultimo livro se chama Doces lembrancas de amor e uma boa parte dele
conta como era a cooperagao que ela e Bob tinham profissionalmente e a dor
que sentiu quando ele morreu.

Nesse livro, Mary fala da importincia de aprender a voltar a ter uma vida
rica e plena, em especial depois de ter sofrido uma grande perda. Mesmo em

meio 2 sua dor, Mary conseguia energia para ajudar as pessoas.

Seu sofrimento com a doenca e a morte de Bob nio a impediu

de marter a careim diva. E melhor ainda; ela Semple tinha um
oU\ar de amol” para dar a cada pe,SSoa com. que cuzava em. Sua

Vida.




O protessor Antonio

J& o “seu” Antonio foi para mim, durante a adolescéncia, um grande
exemplo de ser humano. Para ele, sucesso e felicidade eram coisas insepardveis.
Enquanto construfa uma, moldava a outra. Dava gosto de ver!

Ele me recebia todas as quartas-feiras a tarde em sua casa. Além das aulas
de violao, conversivamos sobre a vida, a carreira e o amor.

Ele havia sido gerente de banco, em um cargo importantissimo, mas isso
nio abalou sua simplicidade. E nem todo aquele sucesso profissional
atrapalhou sua felicidade.

Depois de aposentado, resolveu se dedicar a ensinar violao aos jovens.

Era muito gostoso vé-lo com a esposa e os filhos. As vezes, me convidava
para lanchar com eles, e era muito bom estar com aquela familia.

Embora fosse um maravilhoso professor de violdo, o que ele mais ensinava
para a gente era um modelo de vida com sabedoria e equilibrio.

Sabe 0 que mais chamou minha atencio nessas trés pessoas? Elas tinham
muito sucesso profissional, mas também uma vida pessoal muito afetuosa e
feliz.

Na profissao, amavam muito as pessoas ao seu redor e cultivavam a
amizade e o companheirismo com todas. Entre tantas virtudes, eram também
pessoas muito simples, espontineas e verdadeiras.

Enquanto procuro repensar os segredos de serem felizes, percebo que
tinham um ciclo virtuoso da felicidade: eram felizes e criavam um ambiente
feliz ao seu redor, que atrafa gente feliz, que trazia mais felicidade...

Elas conseguiam integrar respeito, valores, sentido de missao, amor ao

préximo e também sucesso.

Lemeé-Se.' a FeLicia(aa(e e O SuceSSo Sao cow\PLemer\'taréS, mas

eXigem de nos wuita  Sensibilidade para  que convivam, E




Senshilidade efa o que eSSas TS pessoas tinham de Sobfa.

Constiua a Sua vida

Deus nao da acabamento em sua obra!

Converso muito com meu filho Ricardo sobre a vida, porque, além de
sermos muito amigos, trabalhamos juntos. E cada vez que temos de enfrentar
uma dificuldade, costumo falar: “Deus nao dd acabamento!”.

Muitas vezes, nossa vida se parece com uma casa edificada por um mau
construtor: hd sempre um problema novo aparecendo. Acerta o vazamento do
banheiro, dai queima a luz da cozinha. Logo depois aparece umidade na parede
da sala, e assim por diante.

Vocé ji percebeu que quando vocé acerta seu namoro aparece um
problema no trabalho? Dai, vocé acerta o emprego e aparece um problema de
doenca na familia... E um desafio atrds do outro!

Essa é a esséncia da vida, porque ela nao fica parada esperando o tempo
passar. Ou seja, nao ¢ estdtica. A vida é dindmica para nos fazer crescer. Ainda
que por vezes desejemos que ela faga pausas, para termos um pouco de sossego,
nds mesmos nos encarregamos de criar uma encrenca nova a cada momento.

Contudo, é importante saber que existem encrencas do bem e encrencas do

mal, uma a servico da felicidade, outra a servico do controle do estresse.

Qual & o ‘tipo de encrencas que Vocé anda criando? AS Suas

ajuo(am a cleScel ou SO conSomem Seu ’tempo e Sua er\efgia?




Lembre-se sempre de que a vida nunca vai estar na versio final. Sempre
exigird ajustes. E af que estd a beleza de viver intensamente, a cada momento.
Entio, nio deixe para ser feliz s6 quando tudo estiver cem por cento, porque
esse momento nunca vai chegar.

Na verdade, eu acredito que Deus dd somente o acabamento que Ele julga
necessdrio... E a finalizagio dessa obra Ele deixa para nés fazermos.

Esse ¢ o grande lance da vida. E dai que vem o grande aprendizado, o
motivo de estarmos aqui, sendo capacitados para dar o acabamento nessa obra
magnifica, ainda que apenas no que diz respeito a nossa vida.

Lembre-se de que a vida s6 tem sentido quando vocé a constréi com seu
proprio esforgo. O prazer estd em vocé mesmo fazer essa conquista.

Quanto menos conquista por esfor¢o préprio, mais cobra dos outros por

nio darem o que vocé quer.

Dé um ’tempo pata as coiSaS acontecefem

As pessoas estio sem paciéncia para dar o tempo necessdrio para os
acontecimentos se realizarem.

Conheco empresirios temendo investir nos negdcios, porque nao
conseguem aceitar que o retorno vird somente depois de alguns anos.

Vejo casais de namorados em que um termina o relacionamento quando o
outro comete um deslize (levantou a voz numa discussao, por exemplo).
Muitas vezes é por um defeito que a pessoa gostaria de mudar nela prépria (seu
jeitao autoritdrio), mas que nao consegue consertar de uma hora para outra.

Certas mudangas demoram algum tempo para acontecer. Nao ¢é algo
imediato, por mais boa vontade de mudar que se tenha.

A mesma coisa acontece com um trabalho novo: a pessoa viu algo errado e
jd sai em busca de um novo emprego. Em todas as empresas existem muitos
problemas e, além do mais, é a prépria pessoa que vai formar o ambiente de

trabalho que deseja ter.



H4 conquistas que precisam de tempo para acontecer, mas o melhor
presente para a pessoa é a sensacio de estar se aprimorando como ser humano.

Em tudo na vida é preciso constincia, paciéncia e crenca no que vocé faz.
Seniao vai ser muito infeliz e viver cheio de ansiedade.

A tGnica maneira de ajudar um botdo de rosas a virar uma flor é deixar ao
sol, dar 4gua e alimento e esperar o tempo certo para desabrochar. Se tentarmos
fazé-la se abrir a forca, vamos destrui-la.

Na Biblia, em Eclesiastes 3, isso estad bem claro:

| Tudo neste mundo tem o seu tempo; cada coisa tem a sua ocasiao.

2 H4 tempo de nascer e tempo de morrer; tempo de plantar e tempo de
arrancar;

> Tempo de matar e tempo de curar; tempo de derrubar e tempo de
CONStruir.

4 H4 tempo de ficar triste ¢ tempo de se alegrar; tempo de chorar e
tempo de dancar;

> Tempo de espalhar pedras e tempo de ajuntd-las; tempo de abracar e
tempo de afastar.

® H4 tempo de procurar e tempo de perder; tempo de economizar e
tempo de desperdigar;

7 Tempo de rasgar e tempo de remendar; tempo de ficar calado e tempo

de falar.

8 H4 tempo de amar e tempo de odiar; tempo de guerra e tempo de paz.

f\)ao Se ’torr\e eSciavo doS momerftos e,Spe,ciaiS

E importante que as pessoas busquem a liberdade de realizar seus diversos
objetivos, mas temos de considerar que existem situagdes em que elas vao

precisar priorizar determinado assunto.



Quando a mae d4 a luz um filho, por exemplo, nos trés meses seguintes ela
vai dedicar muita atengio ao recém-nascido. A dedicagao serd tanta que vai
deixar um pouco de lado os objetivos do casamento, os profissionais e os
sociais. E isso é normal, compreensivel e até desejdvel!

O problema existird se ela mantiver essa prioridade com o filho o tempo
todo. Ou seja, se nao der mais atenc¢io ao marido, abandonar o trabalho, se
isolar dos amigos.

Essa prioridade exagerada toma tanto tempo da vida da pessoa que ela
nao tem tempo e energia para nenhuma outra coisa a nao ser o filho. Entao,
deixa de cuidar de si mesma, e sua autoestima desaba. Vem a depressio, a
angustia e a infelicidade!

Outro caso comum ¢é quando o sujeito tem o objetivo fixo de triplicar a sua
fortuna no menor tempo possivel. Ele vai ter de dedicar tanto tempo e esforco
aos negdcios que serd praticamente impossivel dar atengao aos filhos e ao

casamento.

4

€ claro que tem momentos na Nossa vida que vamos dar
priofidade total a um objetivo, como um atleta nas vésperas de uma
olimpiada que se concentra no treinamento. Entretanto, isso nio pode se
tornar um estilo de vida, nao pode passar a ser a Gnica coisa que dd prazer a sua
vida.

Uma pessoa nio pode focalizar para sempre um tnico objetivo, porque vai
acabar destruindo outras dreas importantes da sua vida. Ela precisa seguir em
frente e aprender que é preciso buscar novos momentos especiais, e nao apenas
ficar fixada no que ja foi bom um dia.

Cuidar do nosso filho pequeno em periodo integral é uma delicia, mas
chega um momento em que temos de deixar esse prazer para trs e avangar em
outros terrenos, pelo bem da nossa felicidade e também pelo bem da felicidade
do nosso filho. Afinal, ele também precisa de novas experiéncias para crescer,

que nio incluem vocé necessariamente.



Ficar na universidade durante algum tempo, curtindo as festas e a turma,
sem maiores responsabilidades além de estudar, também ¢ delicioso. Contudo,
chega a hora em que temos de deixar isso para trds e nos abrirmos a novas
experiéncias de vida.

A felicidade s6 vem quando nos satisfazemos de maneira equilibrada. Ser
feliz é poder surfar nas ondas da vida como um todo e explorar todas as nossas
possibilidades.

A vida se assemelha a uma viagem para um lugar distante. Paramos e
ficamos algum tempo em um hotel, mas nao podemos viver ali para sempre,
pois precisamos avangar, uma vez que hd novos lugares para serem descobertos

e novas experiéncias para serem vividas e aproveitadas.

Procure fazer tudo com alegria

H”a aLgum ’ter\po, el Viajava muitas vezes por  Semana pala dar

paLe,stms e me Ser(tia canSado e pre,ocupao(o com eSSa Situaqdo.

Um dia, conversei com uma psicéloga mineira chamada Gisleine Assun¢io
sobre o cansagco do meu estilo de vida. Ela, com a tranquilidade de sempre,
falou uma frase muito simples que mudou a minha perspectiva de fazer as
coisas: “Roberto, nao é o que vocé faz, mas como vocé faz. Quantas pessoas
gostariam de estar no seu lugar: viajar para lugares fascinantes, hospedar-se em
hotéis elegantes, encontrar plateias dvidas por aprender?”.

E verdade! O problema nio era viajar tanto, e sim sair para viajar com uma

atitude negativa com rela¢ao ao meu trabalho.



O prbbbema NGo & o que vocé tem de fazer, mas como vai fazer

o que & préciSo.

Observe os garis que recolhem o lixo pela cidade. E uma profissio bastante
dificil e sacrificada, mas olhe como eles brincam entre si enquanto pegam as
latas e sacos.

Outro exemplo sio os carteiros. Eles andam o dia inteiro debaixo do sol
brasileiro, e as vezes imersos no frio do sul. S2o muitas vezes atacados por cies,
enfrentam chuva, cansaco, mau humor das pessoas... tudo o que deveria ser um
convite para o mau humor, mas a grande maioria deles estd sempre com um
sorriso pronto para dividir conosco!

Muitas pessoas transformam o que fazem em obrigacio e af a infelicidade
acontece. Seja nas tarefas domésticas, seja quando ajuda o filho a fazer licio de
casa, seja nos momentos em que d4 atengao aos pais idosos, seja na relagio com
os clientes mais exigentes do seu negdcio, coloque seu cora¢io e sua alma no
que vocé faz e nunca mais vai trabalhar infeliz.

E muito melhor relaxar com a sensagio de ter realizado seu melhor naquele
dia se vocé for dormir tranquilo por cumprir seu dever. Depois acordard com
vontade de pular da cama e se jogar nas surpresas da vida para aquele novo dia,
como fazia quando era crianga. Portanto, durma e acorde com a expectativa
infantil pelas surpresas que a vida traz a vocé e sempre poderd aproveitar a

aventura de viver com paixio cada novo dia de sua vida.

f\)&o é o que voce 10az, masS como 10012\.



levante-se da
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va atQs 9° que
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Eu sempre digo para vocé ir atrds de seus objetivos, mas quando falo isso nao
estou me referindo sé as metas profissionais, pois nio quero que vocé tenha
uma vida limitada. Vocé deve buscar para sua vida tudo o que deseja.

A vida é muito mais que trabalho. A felicidade vem de vocé se realizar de
vdrias maneiras. Vocé até pode viver por um tempo sem se sentir completo,
mas nio dd para ser alguém pela metade para sempre e ignorar que falta uma
parte de vocé.

E preciso se sentir inteiro, completo, pleno de verdade, e nio ser
incompleto e fazer de conta que ¢é feliz. A verdadeira felicidade vem de
conciliar um mundo que existe dentro de nés, harmonizando os vdrios papéis

que assumimos na vida.

\/e,Jo homenS com toda a colagem do mundo pala inicial” um. NOVo

Negicio e ganhar mlhdeS, mas, na hota em que eStio diartte da
mulher por quem  Sdo apai)cor\ao(os, cor\gebam e Nio Sabem como

agf. Ou, pior, deixam a inseguran¢a dominar e passam a tratd-la com

indiferenca, s6 para se autoafirmarem.

Da mesma maneira, hd executivas poderosas que agem feito adolescentes
inseguras quando seu cora¢io bate mais forte por alguém. Por que isso
acontece? Por medo puro de se envolver, de se entregar e depois fracassar.

Geralmente, quem é bem-sucedido nos negdcios nao quer fraquejar de
jeito nenhum em outras 4reas. Por isso, muitas vezes nem arrisca, simplesmente
porque fica inseguro quanto a vitéria.

Faz parte de qualquer romance pedir que o outro o ame e que deixe a capa

de super-homem ou supermulher e mostre seu lado frgil, mas isso também



assusta muito, e esse medo muitas vezes acaba levando a pessoa ao isolamento.
Naio ¢ a toa que se associa sucesso profissional a solidao.

Por outro lado, hi pessoas que conquistam todos os paqueras que desejam,
mas na hora de procurar alguém para propor parceria nos negécios, tremem na
base. Essa ndo é a “praia” delas e por isso sentem medo.

Tenho um amigo que se separou da esposa de maneira turbulenta quando a
filha era recém-nascida e acabou ficando longe da crianga por muitos anos.
Chorava de vontade de procuri-la, mas o medo de ser rejeitado fez com que
ficasse longe.

Um dia, quando tentou um contato, a filha disse que nao queria vé-lo
porque ele a tinha abandonado quando ela mais precisou. Naquele momento,
ele simplesmente congelou. Falou que respeitaria a vontade dela, embora no
fundo quisesse se aproximar. Meu amigo teve trabalho para juntar coragem e
batalhar pelo sonho de conviver com a filha, até que um dia reataram.

Nao importa qual seja Nosso sonho, todos nos temos aspectos
que nos fazem gelar de Medo. E esse congelamento ¢ sinal de que nao
devemos desistir desse ideal, pois ele reflete nossa mais louca paixao. Persegui-
lo com toda energia é o que vai aumentar sua percep¢io de que estd vivo e

trazer a felicidade que vocé merece!

O medo presta um 6timo servico ao nos despertar: ele Nos

avisa qQquando estamos prestes a fazer algo deteriminante
em Nnossa vida.

E importante aprender a reconhecer quando vocé sente medo. Pode ser o
indicio de que estd perto de um desafio importante a ser superado. Portanto,
esse ¢ um sinal de que se trata das metas mais importantes da sua vida.

Entdo, quando estiver com medo, faga alguma coisa... Nem que seja pedir

socorro! Pedir ajuda nao é vergonha e pode ser o comego de uma revolugio na



sua vida.

Observe como a inseguranga aparece nas suas decisoes e emogoes, mas nao
se deixe paralisar. Avance e continue sendo o dono da sua vida.

Se vocé esperar até que tudo esteja certo e seguro para comegar a navegar
em busca de seus sonhos, vai passar sua vida parado em um porto, que com
certeza nao é onde vocé quer estar.

Quero pedir que agora vocé pare a leitura deste livro por um momento e

faga esta investigagdo pessoal:

Pense: ctuab & o obje’ti 0 que esta exigindo que vocé Levarte
da cadeita e va trabalhar par raliza-lo?

Escea em letms garufais qual & o Seu Sonho, neste
momento, que exige que vocé coLocLUe enefgia pala lealiza-
lo. Tsso auda a focaliza-Lo.

DeSper'te SeuS Rais deSejos, buSque o que Semple o
iNSpifoU. uma prGFiSS&o, um_ fibho, um lugar pam mofar bem,

Dergur\te a SI meSmo. voce Se Ser\’te exa'tameﬂ'te como e

onde deveria estar? \/océ esta no LuQar certo, no

momertto certo da Sua vida Se Ndo, o que faltas

As vezes, o medo se esconde e se disfarca em incerteza. Temos a impressao

de que nao sabemos o que queremos, quando na verdade sentimos receio de



assumir os nossos sonhos, principalmente os grandes.

Serd que nio é o seu caso? Aquela mulher é “muita areia para seu
caminhio” ou aquele curso é mesmo dificil demais de acompanhar?

Seu sonho ¢ grande demais? Assuma-o! Todas as coisas que valem a pena
exigem trabalho.

Um dia, vocé ainda vai agradecer a si mesmo por ter tido a coragem de
bancar aquilo que seu coragao pediu.

Vi em busca desses sonhos com garra, vontade e prazer de realizd-los.
Dé mais energia a seus sonhos do que vocé dd a seus medos.

Trabalhe e lute até conseguir. Isso é o minimo que vocé pode fazer por si

mesmo, se deseja ser feliz.

Dr(itictue o pefo(ao

Aquele que pde seu $0co No presente NGo se escraviza pelo
que j& passou. Por isso, uma das formas mais eficazes de destravar seu
caminho e deixar o passado para trds é praticando o perdao.

Quando perdoamos, liviamos a alma da energia negativa daquelas pessoas
que nos feriram e daquelas situagdes que nos magoaram um dia.

Entdo, para seu préprio bem e felicidade, deixe-as para trds. Liberte a si
mesmo dos seus fantasmas, da imagem ou lembranca de pessoas e
acontecimentos que ji nio merecem mais fazer parte da sua vida, mas ainda o
assombram.

Para ter o coragdo limpo a fim de se relacionar com novas pessoas, é
importante que vocé se desligue da energia daquelas que o magoaram. Talvez
essas pessoas nio merecam seu perdio, mas eu nio estou lhe dizendo isso
pensando nelas. Eu acredito que isso é importante para vocé.

Vocé merece os beneficios do perdao. Segurar mdgoas nao vai fazer justica,

nem punir ninguém pelas coisas ruins que fez. S6 vai amargurar seu coragao.



Pense bem: que droga de tdtica é essa de vocé nio perdoar o outro e acabar
castigando a si mesmo, que ja sofreu o suficiente? Passe por cima do que houve,

para seu préprio bem.

Procure enterar sua dor e deixar sua alma livre para viver cada
dia melhot. [sso, sim, vai fazer bem a vocé.

Se vocé perceber que a pessoa que o magoou tem coragio bom, procure
entender o erro dela e diga que jd a perdoou. E que seu coragio estd aberto
para um novo convivio.

Contudo, se o sujeito tem um mau cardter, manter-se perto dele sé vai
gerar mais sofrimento. E hora de vocé perdod-lo, apesar de tudo, e se despedir
dele. Assim, nao terd mais que conviver com sua energia de baixa qualidade.

Quando vocé perdoa, dd a si mesmo a liberdade de seguir seu caminho,
sentindo paz com relagio ao passado, energia no seu presente e confianga no
futuro.

Perdoar ndo ¢é s6 libertar o outro, mas principalmente libertar a si mesmo
do que aconteceu e parar de aceitar ser prisioneiro do mal que foi feito a vocé.

No seu dia a dia, com certeza vocé ji viu casos de um pai perdoar o
assassino do filho, de um funciondrio perdoar o destempero do chefe, de
irmaos briguentos se perdoarem depois de grandes conflitos, e de tantas outras
situagdes em que o perdio libertou as pessoas. Entdo, por que vocé também

nao pode langar mao dos beneficios do perdao?

Faca do peldio Seu pbar\o de 10u9a deSSa prisio terrivel, que & a

magoa.

E vite leclamar



As pessoas que reclamam muito estao se prendendo a
desculpas para hGo avancar na Vida.

J4 reparou que tem gente que acha mil defeitos sempre nas mesmas coisas?
Esse vicio é como ficar se mexendo dentro da areia movedica: faz cada vez vocé
afundar mais.

Uma pessoa que fica se queixando a todos que um familiar é chato, no més
seguinte vai fazer o mesmo de outro parente.

Ha mulheres que reclamam que os homens sio acomodados, mas s6 se
cercam desse tipo para ganhar municio a esse comentdrio.

Um homem que reclama que a esposa é dependente e, em vez de ajudé-la a
crescer, simplesmente troca de mulher, tempos depois estard reclamando de
que a nova esposa ¢ mais dependente ainda que a anterior.

Viver reclamando é como amarrar uma bola de chumbo aos seus pés, como
daqueles prisioneiros norte-americanos que a gente vé nos filmes.

E um estilo de vida das pessoas que usam desculpas para nio fazer o que
tem de ser feito.

Ter vontade de reclamar incessantemente de alguém é um claro sinal de
que vocé precisa resolver uma questiao importante na sua vida: o hdbito de s6
ver defeitos nos outros e em tudo o mais.

Controle essa vontade e pense em formas de mudar esse comportamento.

Considere isso como um vicio tdo negativo quanto o de fumar, porque
destréi sua coragem de se relacionar bem com os outros da mesma maneira que
a fumaga do cigarro destréi os pulmaoes.

Trate esse vicio com seriedade. Acabe com ele da mesma maneira que as
pessoas acabam com o vicio de fumar. Quando tiver vontade de reclamar de
alguém, tenha sempre 2 mio uma alternativa.

Por exemplo, para cada “defeito” que vocé quiser apontar em alguém,
esforce-se para pensar em trés qualidades que aquela pessoa tenha.

Vocé tem implicincia com sua chefe? Nao precisa ser amigo(a) dela, precisa

apenas conseguir trabalhar com ela e observar se outras pessoas se dio bem



com ela. Talvez suas queixas se devam ao fato de que essa mulher ¢ ou tem algo

que vocé gostaria de ser ou ter.

Por isso, peste denciio as suas rclamacses. Por tms delas,

certamente ha muita coisa que Vocé Se RcuSa a assumir.

Vocé odeia sua sogra? O que vocé faz para se conectar com ela?

Seu emprego ¢é horrivel? Por acaso vocé é obrigado a trabalhar naquela
empresa’

Toda reclamagao tem um pedido de a¢io dentro dela, mas s6 os corajosos e
os loucos por viver bem conseguem atender a esse pedido.

As pessoas que tendem a achar defeitos em tudo e em todos sio as que mais
sofrem. Nio é s6 uma questio de rabugice. Muitas vezes sio mdgoas
acumuladas que motivam essa postura e trazem tantos dissabores.

Para ser feliz de verdade vocé tem de aprender a dissolver as mdgoas.
Quanto mais vocé reclamar, menos assumird a responsabilidade por sua prépria
vida

Somente quem estd em paz consigo mesmo ¢é capaz de viver em paz com os

outros. E quem tem paz no coragio encontra alegria e prazer na vida.

Deixe de eclamar e fuja do que Ndo faz bem a voce
H4 uma histéria de que gosto muito, baseada nos ensinamentos de
Ramakrishna, famoso lider religioso hindu:
Um passaro eStava voando com um 1o wmorto no bico e um
bando de PaSSaloS o pelSequ ia e ameacava dbaca-lo.

ELe ‘Foi aLcangao(o e passou a Sel alo das bicadas dos ou’tms



passaros.

Em meio a Wita, ele abriu o bico e o fito caiu.

Ime,o(idtamer(te, todo o bando voou em diecio ao fato e deixou o
passafo em paz.

Qs outios passaros nio estavam corti de. Apenas queriam a

meSma coiSa que ele: o rito.

Muitas vezes, uma pessoa estd sendo atacada e nio se dd conta de que a
agressao nio ¢ contra ela. Na verdade, os outros apenas querem estar no lugar
que ela ocupa.

E comum vermos uma empresa familiar em que a pessoa no comando ¢
alvo de muitas criticas dos membros. Na verdade, os familiares apenas querem
ter esse comando para si.

Em outras vezes, a pessoa estd casada com alguém que nio ama mais, e
ainda vive sendo atacada pela familia do companheiro. Essa interferéncia sé
complica tudo, mas a pessoa nao desiste desse relacionamento, ou seja, nio
“larga o rato morto”. Estd mais que claro que é hora de ir embora desse
casamento em que estd tudo errado e se dar nova chance de ser feliz com outro
par.

Se esse € o seu caso, e vocé j4 ndo aguenta mais as agressoes, ‘largue o rato

morto’ . Largue essa situagio sem saida e toque sua vida em frente!

€ possivel que vocé esteja carreqgando um neqocio falido ha

tanto tempo que pensa que isso é normal.




Na hora em que vocé deixar a situagio ir embora, vai perceber quanto ela a
escravizava.

Por que insistimos em segurar ratos mortos? Compramos brigas enormes
sem uma causa que as justifique apenas pelo prazer de competir por algo que
muitas vezes nem vale a pena.

H3 alguns anos, fui presidente de uma associagio em que havia muitas
brigas politicas. Por causa disso, as pessoas me atacavam de todos os lados. Em
um certo momento, me dei conta de que estava apegado ao cargo, pela vaidade
de ser presidente da entidade, mas nao valorizava mais aquele trabalho, nem
tinha vontade de participar daquelas discussoes.

Quando pensei em largar a associagio, é claro que a minha mente relutou
muito, mas, depois de um tempo, percebi quanto aquilo tudo nio tinha a ver
comigo. Eu me sentia machucado, ressentido, porque considerava as agressoes
contra a minha pessoa. Contudo, depois que sai dessa associagdo, tive muito
mais tempo livre para fazer as coisas que me gratificavam. Percebi também que
as pessoas que me criticavam queriam apenas o meu lugar de presidente.

Muitas vezes, as pessoas entram em brigas que nio tem a ver com elas,
somente pelo prazer de mostrar poder. Isso é o que eu chamo de se apegar ao
“rato morto’.

Largue a empresa, ou o cargo que estd matando sua esséncia. Se vocé nao se
sente Gtil nem valorizado, apegar-se a esse grupo de trabalho por qué?

Como vocé vai ser produtivo e dar resultados em um clima hostil? Deixe
que outro assuma o seu lugar e v4 ser feliz. Faga acontecer o que vocé quer de
verdade.

As coisas precisam terminar. Todas as coisas, até mesmo aquelas que
parecem vantajosas a primeira vista.

Um dia, vocé vai ver a morte a sua frente e perceber que seu tempo neste

planeta acabou. Portanto, faga acontecer agora tudo o que quer realizar.

Limpe sua vida de todos os ratos mortos e construa uma nova, do jeito que

vocé quer.



Se nada tefminasse, nada de novo comecaria

Deixe de Ser o(eper\a(el’(te

para ser dono da sua vida, é fundamental nao depender de
outras pessoas ou de fatos cuja solucdo esta fora de seu

alcance.

Nao hd problema em ter a ajuda dos amigos, mas precisar que os outros
assumam agoes decisivas em sua vida é se colocar em compasso de espera e nio
realizar o que é importante para vocé.

Vivi uma histéria que é um bom exemplo de como uma pequena atitude
de dependéncia pode significar longa espera por uma realiza¢io que talvez nem
mesmo venha a acontecer.

H4 alguns anos, fui fazer uma palestra em Brasilia, e o evento estava
atrasado. Uma moga me procurou e disse:

— Roberto, eu assisti a sua palestra aqui no ano passado.

— Que bacana!

— Vocé falou de metas e eu criei uma para mim.

— Que legal! E qual ¢ a sua meta?

— Fazer vocé me dar um presente: um livro seu autografado. Vocé realiza
essa meta para mim?

Eu olhei para ela, sorri e respondi:

— Nao estabeleca objetivos que dependem de outras pessoas para ser
alcangados, porque vocé corre o risco de travar sua vida, esperando que os

outros fagam aquilo que vocé deveria realizar.



Imagino até que ela talvez quisesse ler meu livio para ser mais
independente, mas quando definiu ganhar o livro de mim, ficou parada até me

encontrar e pedir que eu fizesse o que ela queria.

Se, O que voce c{uer cor\ctu iS'taY‘ o(eper\a(ef dos ou’trbs, nao é me'ta,

& eXpec’ta’tiVa. E eXpeétdtiVa infundada ¢ a vz de wuita

frstiacio

Outro exemplo: a pessoa espera que a chefe consiga a promogao dela ou
que a empresa cuide da carreira dela. Isso no funciona mais assim, faz tempo.
E vocé que tem de administrar sua carreira e batalhar por suas promogées.

Todo mundo tem preocupagoes, e eu vou lhe contar um segredo: a unica
pessoa que vé vocé como prioridade é... Vocé mesmo.

Vocé nao se vé como prioridade? Entao nio espere isso de mais ninguém.

Os pais morrem, os filhos crescem, os empregos comecam e acabam, os
amigos e os clientes vém e vao. Vocé é o unico que viverd consigo mesmo cada
minuto de cada dia.

Vocé tem vontade de fazer uma viagem, mas depende de companhia? Est4
perdendo tempo. Tantas pessoas viajam sozinhas e voltam cheias de amigos e
hist6rias para contar!

Talvez jd tenha ouvido algum amigo dizer “Vou conseguir dinheiro com
meu pai para montar um negécio’. Embora essa pessoa pense em ter um
negécio para ser independente, ao criar o objetivo de recorrer ao pai ela
bloqueia sua independéncia.

Quando vocé tem um Objetivo, precisa se comprometer em realizi-lo.
Sem desculpas nem justificativas. Sem deixar a responsabilidade nas maos dos

outros.



O fracasso nio pode ser uma opgio, embora seja necessdrio se arriscar a
encontrd-lo em alguns trechos do nosso caminho, mas a dependéncia das a¢oes
dos outros nao pode fazer parte do seu plano de acio.

Quando vocé estd comprometido, toma a frente de seu desafio e se dispoe a
morrer lutando pelo seu objetivo. Entdo consegue a vitéria. E mesmo que
amargue um fracasso, saird ganhando: vai digerir a experiéncia e transformar os

erros em aprendizado para vencer depois.

Fxiste uma gande difeenca erte comprometimerto e apenas
9 mp P

VO r\’tao(e de ‘Fa zel.

Quando vocé tem apenas vontade de fazer algo, s6 realiza quando ¢
conveniente e estd disposto. Quando vocé estd comprometido, nio aceita
desculpas, somente resultados.

Quando vocé estd comprometido, nio fica na dependéncia de fatores
externos ou de outras pessoas para se manter na sua luta pelo sucesso.

Liberte-se da dependéncia, seja ela de que tipo for. Acredite na sua forga
para conquistar tudo que vocé quer na vida.

Se vocé quer manter sua inteqgfidade c autonomia, tem de chamar para si

o poder de decidir sobre sua vida e escrever sua histéria.

Come,ce, a Vivel apai)cor\ao(o

\/océ tem Sonhos que eStio eScLUecio(oS no fundo do coracac?

Acha que eles nao sao para vocé?



Vocé precisa mudar essas ideias. Todos os seus sonhos existem para vocé
realizd-los.

Talvez vocé esteja desanimado, precisando despertar de um conformismo
exagerado com suas dificuldades. Estd na hora de comecar a viver com
intensidade.

Talvez vocé goste do seu trabalho, mas mesmo assim sinta que falta algo. E
preciso encontrar um propdsito e colocar paixdo no que vocé faz. Sé assim

ficarda mais feliz e satisfeito.

€sta dificil cumprir suas tarefas? parece que ler qualquer coisa
na intemet é mMmais interessante do qQue O projeto que precisa
tazer? Hora de investigar onde foi parar sua paixio pela profissao.

Nio existe dia de trabalho mais gostoso do que aquele em que saimos
sentindo que demos o nosso melhor — e, assim, deixamos uma marca no
mundo que é s nossa.

A procrastinagio nada mais é do que um sintoma da falta de paixao.

Talvez neste momento vocé esteja em um relacionamento bom, amando de
verdade, mas sente que ainda falta algo. Coloque entusiasmo nesse

relacionamento e passe a curtir esse amor.

. Se, Voce e,sta em uma pTGFLSSZ(o de que nao goS’ta, muo(e

de OcuPaQZL |

e Se trbaha em uma emplSa que Ndo admia, plocure outra.

. Se c((,(er mor\tar Seu empfeer\a(imer\to, p@,pare,—Se,, eﬂcha o)

pei'to de ar e avance.




Quer encontrar um grande amor? Ele estard esperando por vocé no dia em
que comegar a trabalhar por suas paixées e aparecer nos lugares onde elas estio.
O mesmo vale para contatos profissionais e oportunidades de todo tipo.

Nio aceite o tédio como seu destino absoluto e imutdvel, nem que o
conformismo se transforme em comodismo e tire sua forga. Coloque energia
na sua vida.

Quando vocé comegar a fazer o que curte, vai perceber que a sensagio ¢é de
como se aquilo que vocé estava buscando o encontrasse.

Alguns dio a isso o nome de sorte, mas a sorte nio vem se vocé nio se
mexe, se cruza os bracos e fica esperando o tempo passar.

Sua vida parece sem graga, mesmo com tudo aparentemente dando certo
para vocé? Reflita se ela estd sendo construida em cima de coisas que realmente
vocé ama fazer.

Talvez vocé esteja com sede de descobrir novos amores. Conquistou o que
planejou e agora estd pronto para outros desafios. Percebe, porém, que existem
alguns pontos que nio acontecem como vocé deseja.

Entao, examine seu dia a dia e defina em que esfera vocé precisa comecar a

injetar paixao:

. E no ”‘i“e’ Voce 10az“ que esta o pﬁ)hbema.? Pe\/eja Suas

dividadeS e aceScerte aces que plopolzionem. pla zef.
. E no ”Por que voce ‘Faz O que 106{2“ que ‘Fal}ta eﬂefgia?
Mergulhe nos seus metivos e encontle um Sertido de

MISSEo.




. E no "como voce ‘Faz“ que esta o) er\roSco? Dé ’tua(o de

Sl e aina(a Mmais um pouco peLo clue, VaLe a per\a ‘Fazef
. E no ”com quem Voce 10012“ que o Eicho pega? E x’tirpe as
peSsoas toxicas do Seu dia a dia e celque—Se de parceids

de verdade.

O importante é vocé perceber que, quando falta PQIXQO por viver, a vida
nao tem mesmo graca. E a chave para mudar isso estd nas suas mios. Nem

pense em delegar a tarefa para outra pessoa.

Fritio, Se Sertir que tudo esSta certo e¢ a0 meSmo tempo

tedioso, Saia do porfto morto e acelee com irtensidade. Crie paixao a

cada momento. Sobre isso, um poeta canadense chamado Mark Strand tem
uma frase boa: “Cada momento é um lugar onde vocé nunca esteve’.
Aproveite!

Pense que cada momento que passa é uma nova chance a agarrar. Imagine
quantos momentos existem para viver e quantos lugares para visitar! Tudo isso
s6 esperando vocé perceber que para ser feliz sé precisa ser louco por viver.

Talvez vocé tenha sucesso na vida, mas nao esteja dando atengao ao que
estd no seu intimo, e que é basico para vocé ser feliz.

Se falta um “bem-querer” por si mesmo e pelo que seu coragio pede para
vocé cuidar, aceite este desafio: apaixone-se por vocé e pelo que faz bem a sua
alma.

Na verdade, o que mais importa no é como ¢ sua vida, ou quanto ela seja
dificil ou fdcil, limitada ou ampla, e sim a paixdo que vocé tem por ela.

Dizem que certa vez um médico disse ao grande poeta Vinicius de Moraes:



— Vinicius, se vocé continuar bebendo desse jeito, sua vida nao serd longa.

E o poeta respondeu:

— Nao me interessa que minha vida seja longa... O que me interessa é que
ela seja intensa!

Nio quero dizer que vocé deva chegar ao extremo de menosprezar os
cuidados com sua vida e viver de qualquer maneira, ou nao ligar para a falta de
qualidade que pode estar tendo nela. Apenas quero lembrar a vocé que
ninguém deixa um legado significativo sem ser apaixonado por viver.

Em outras palavras, nao importa quanto vocé ainda vai viver. O que vale é
quanto de vontade de realizagdo e paixdo vocé coloca em cada momento.

Comece agora mesmo a se apaixonar por viver. NQO espere apareces
uma doenca grave para entender que podefia ter vivido mais.

Vocé nio faz a diferenga para ninguém se nao fizer para si mesmo. Trate-se
como vocé trataria um grande amor.

Como disse Charles Chaplin: “A vida é uma peca de teatro que ndo
permite ensaios. Por isso, cante, chore, dance, ria e viva intensamente, antes

que a cortina se feche e a peca termine sem aplausos”.

Conheca o funcionamerto da Sua mertte

Paa estar com a wmente live, & pleciso conhecer como ela
P

funciona.

Na maioria das vezes, a infelicidade nasce do conflito que existe em sua
mente, entre seus objetivos conscientes e os inconscientes. Muitas vezes, eles

costumam ser conflitantes.



Esse dilema pode ser visto claramente na contradi¢ao entre o que a pessoa
fala e o que ela faz. Quando vocé conversa com uma pessoa com essa
dificuldade, percebe que ela fala de seus objetivos conscientes. Mas quando age,

mostra seus objetivos inconscientes.

As acoes mostram o qQue uma pessoa é, Mas suas palavras
mostram quem ela quer ser, ou quem ela pensa sef.

Por exemplo, vocé diz que quer viver um grande amor, mas trata mal as
pessoas que se aproximam. Entao, seu objetivo consciente é ter alguém para
amar, mas o inconsciente ¢ ficar sozinho.

Se uma pessoa diz que tem o objetivo de ganhar muito dinheiro, mas desde
crianca criou a ideia de que as pessoas ricas sofrem e que o bom mesmo ¢é ser
pobre, hd um conflito claro em sua mente. Como esse objetivo de continuar
pobre estd no seu inconsciente, ela vai ter dificuldade para perceber que essa é a
ideia que estd prevalecendo.

Se vocé diz que estd em um projeto novo e importante e que isso vai
impulsionar sua carreira, mas no dia a dia perde a hora, chega atrasado, nao
respeita prazos, nao cumpre o prometido, o mais provdvel é que acabard sendo
excluido da equipe. Ou seja, vocé diz que quer melhorar de vida, mas age para
continuar como um derrotado.

Aquilo em que vocé acredita de modo inconsciente vai tender a dominar

suas acgoes.

Pam ser feliz, voce precisa ter crncas inconscientes compdtiveis

com. SeuS ojetivos conscientes.

Por mais que uma pessoa aja como se fosse preguicosa, ela nunca vai

perceber que seu objetivo inconsciente pode ser viver dependente dos pais.



Quando ela observa com cuidado sua atitude de viver pedindo dinheiro para os
pais, a pista para essa conscientiza¢ao fica clara.

Se ela tem vontade de ganhar muito dinheiro, suas agbes devem ser
coerentes com esse objetivo.

Se ela nao sente vontade de agir de acordo com o objetivo de ganhar
dinheiro, ¢ importante assumir que nio tem essa ambicio. Essa consisténcia vai
dar paz para sua alma.

Resumindo: ou vocé age para realizar o objetivo de que tanto fala, ou muda
sua meta. Ou age conforme aquilo que fala, ou repensa tudo, volta dois ou trés
passos e recomega por outro trilho.

Quando existe a integragido do consciente com o inconsciente da pessoa,
ou seja, existe a coeréncia entre discurso e agdo, seu objetivo vai ser realizado.

Observe suas atitudes e simplesmente pergunte a si mesmo: minhas agoes

demonstram que o objetivo que eu digo que tenho é realmente a minha meta?

Para simplificar essa vefifticacGo, siga os sequintes
pQssos:

1. EScoU\a um Ol)je;ti\lo Sey, do c(uaL voce faLa mui‘to pala

SeuS amigos.

2. Faca uma Lista de tudo o que Vocé diz Soble eSSe objefiVo.

3. Agom faca uma lista das suas agdes positims e
r\ega’tims com_ telacio a eSSe objei)is/o.

4. Compare as duas listas.




Por exemplo, vocé diz: “Roberto, eu quero ter um corpo sauddvel”.

S6 que a lista das suas agdes é: eu bebo muito, como junk food, nao fago
exercicios fisicos.

Cuidado! Seus objetivos conscientes e suas inten¢des inconscientes estao
em conflito!

Observe dentro de vocé a forga de nao se cuidar e comece a agir de acordo
com o objetivo que vocé fala que tem.

Quanto aos filhos, imagino que ninguém pense “eu quero ter filhos para
ver apenas uma vez por ano . Assim, se o objetivo de uma pessoa é estar
presente na vida do seu filho, por que ela acaba vendo a crian¢a somente uma
vez por ano ou, pior ainda, alguns pais abandonam os filhos e nunca mais
aparecem?

No objetivo de carreira, imagino que ninguém tenha a meta consciente de
ser demitido e ficar desempregado a cada seis meses, todos os anos. Se o
objetivo da pessoa é ser um profissional competente e bem-sucedido, por que
ela estd sempre desempregada?

Novamente: essa dinimica demonstra um conflito entre as metas
conscientes e as crengas inconscientes da pessoa.

Atente, portanto, a algo superimportante: o principal ponto aqui, para a
sua vida, é se dar conta de como vocé estrutura seus objetivos, de maneira
consciente ¢ de modo inconsciente. E perceber se hd incoeréncias ou
inconsisténcias entre esses objetivos.

Quando vocé perceber essa incoeréncia, é muito importante criar uma
atitude de observac¢ao e ajuste de suas crengas inconscientes com seus objetivos

conscientes. Se for preciso, procure ajuda profissional para fazer esse ajuste.

Cumpra O que voce pmee’teu e @spei’ce Sua paLavm

A sua palavra tem de valer sempre!



H4 pessoas que estao sempre adiantadas para seus compromissos
profissionais, mas atrasadas para os pessoais. Deixam os filhos esperando, o
namorado em segundo plano, a esposa em ultimo lugar.

Existem muitos empresdrios organizados na empresa, mas desorganizados
no amor e no convivio com a familia.

Todo mundo ¢é desorganizado em algum aspecto da vida, mas nao
podemos deixar que isso vire rotina a ponto de prejudicar nossos
relacionamentos e comprometer nossa felicidade.

Nio prometa o que vocé ndo pode cumprir, e sempre cumpra o que
prometeu. A pior coisa que pode acontecer na sua vida, profissional ou pessoal,
¢ a sua palavra deixar de ter valor. Primeiro porque as pessoas vao se sentir
desvalorizadas por vocé, ndo importantes. Depois, porque sua palavra nao vai
mais servir para coisa nenhuma.

Cumprir a palavra é demonstrar respeito a si mesmo e aos outros.

Nao cumprir suas promessas costuma destruir carreiras, familias,
relacionamentos e amizades. Jd4 pensou o estrago que ¢ um filho nio acreditar
nas promessas, ou seja, na palavra do pai ou da mae?

Nao seja aquele amigo que sempre diz que vai aparecer na festa, mas na
verdade sente preguica e nio vai.

Ou o profissional que demora semanas para responder um e-mail que

jurou que resolveria o mais rdpido possivel.

As suas desistencias, ou negligenciaS com Seus complomissos,

Somao(aS, vao ’tv&bal./har cor\tm voce.

Entdo, quem tem o hdbito de nao dar o devido valor a sua palavra deve
parar e pensar em mudar essa realidade. Faca isso agora. Evite adiar mais.

Porque ¢ a sua felicidade que estd em jogo.



Albert Einstein disse: “Prefira ser um homem de valor, em vez de um
homem de sucesso”. Isso nio ¢ algo contra o sucesso, e sim uma exaltagio ao
valor com que vocé constréi seu sucesso!

O sucesso nido ¢ somente a consequéncia do que vocé faz, mas
principalmente o resultado da pessoa que vocé é.

E para ser uma pessoa de VQlOf, que constréi o sucesso em cima de valores,
vocé precisa ter uma palavra de valof.

Para conseguir resultados melhores, temos de nos tornar melhores. Se vocé
insistir em ficar descompromissado com o que promete, vai ser complicado ter

um resultado significativo na vida.

ReSPei’te a eScolha das peSSoas

Quando eflito sobe a minha vida, uma das coisas de que mais

me all repeﬂa(o & do 'tevv\po e da eﬂefgia que investi c(uerer\o(o mudar

aS pessoas pata elas Setem mais felizes.

Lembro quanto tempo gastei e quanta anggdstia causei para minha mae,
querendo que ela agisse de maneira diferente. E l6gico que ela nio mudava, e
nem poderia. Mesmo que concordasse comigo, decidir mudar seria uma coisa
s6 dela e algo que eu nio poderia forgar.

Enquanto eu esperava minha mie mudar do jeito que eu queria, eu travava
a minha vida e nio fazia o que realmente era importante para que féssemos
felizes.

Entao, esqueca a ideia de que vocé pode fazer alguma coisa para que as

pessoas mudem. Essa decisao é somente delQs e vocé precisa respeitar isso.



Aceite as pessoas como elas sao e deixe que elas vivam o que estdo dispostas a
viver.

Pare de esperar seu pai bater palmas para todas as suas decisoes. Ele pensa
diferente e vocé pode amé-lo mesmo com discorddncias.

Seu filho vai ser do jeito que ele quiser, independentemente do que vocé
fizer ou disser. Vocé pode ter a melhor das inten¢oes, mas os erros dele serdo sé
dele, assim como as alegrias que ele conquistar.

Seus pais vao viver como eles quiserem, porque a escolha da vida deles é
responsabilidade somente deles.

Seu cénjuge é o dono da vida dele, embora vocés tenham uma vida em

comum, que em muitos casos exigira decisoes em conjunto.

Nao se sinta responsavel pelas decisoes das pessoas quefridas.
E deixe que elas mesmas vivam as consequéncias dessas decisoes. Nao tente
poupé-las, porque as escolhas delas é que as levario a vida que elas precisam
viver.

Também nio se culpe se elas sofrerem como consequéncia das decisdes que
tomarem. Vocé nao é Deus e, por isso mesmo, nio é responsdvel pela felicidade
dos outros.

Pode parecer egoismo, mas se sentir responsdvel pela vida dos outros é uma
grande vaidade: quem ¢é vocé para julgar as motivagoes e os desejos do outro?
Vocé traz um peso desnecessdrio para sua vida e um estresse para suas relacoes.

Vocé muda somente a si mesmo, e nunca vai conseguir mudar a esséncia

do outro. Tudo é uma questao do livre-arbitrio de cada um.

Curta quem oce ama do jei’to que eleS Sio e deixe a leveza

dominar a Ligaqao de vocés.




Na leveza existe didlogo e liberdade, e vocé vai ver como tudo flui melhor

do que com suas tentativas de controle da vida alheia.

Seja um_ worKLover

Um louco por viver costuma trabalhar naquilo que qostO eem
coisas que dao ainda mMais sentido a sua vida. Por isso, ¢ natural que
adore arregacar as mangas e produzir.

Adorar trabalhar ndo significa necessariamente que vocé seja um

workaholic, ou seja, um viciado em trabalho. Talvez uma expressio mais

adequada a sua personalidade de louco por viver seja: wor klover!

Qual a diferenca entre os dois termos?

O workaholic tem trés caracteristicas: trabalha intensamente, muitas vezes
mais de 12 horas por dia, e no consegue descansar nem curtir as pessoas.

Ele nio desacelera porque geralmente vive preocupado. Quando viaja a
passeio, nio se desliga do trabalho porque nio sabe se divertir, nao consegue
fazer amizades... O trabalho passa a ser a tnica coisa que (ele pensa que) o
satisfaz, e sua vida longe do escritdrio passa a nao ter sentido.

O workaholic pode até se casar, mas nao se entrega ao amor. Quando tem
filhos, nao sabe brincar com eles e, pior ainda, fica angustiado quando ¢é
divorciado e tem de levar os filhos para as férias. Sua vida vira um caos, porque
ele ndo sabe usufruir os momentos com as criangas. Tudo vira compromisso e
tensao!

O worklover, por outro lado, adora trabalhar muito, descansa bem, adora se
divertir, vive com intensidade e tem vinculos afetivos fortes. Ele trabalha muito
porque adora o que faz, mas nao se torna escravo do trabalho. Quando a gente
adora o que faz, o tempo passa rdpido.

No comego das férias, o worklover até pode ter um pouco de dificuldade

para se desligar do trabalho, mas, na volta, ele também tem problemas em



voltar a trabalhar porque mergulhou nas férias com intensidade.

A vida do worklover é cheia de emogdes, pois ele coloca energia e seu toque
pessoal em tudo o que faz. Ele é um apaixonado por viver e desfruta de tudo o
que vive, seja trabalho, seja lazer.

Se vocé se identifica com o tipo workaholic, a aproximacio das férias é um
tempo de ansiedade. Sair do ambiente de trabalho, onde vocé tem a ilusio de
ter controle dos sentimentos, se torna assustador. Ter tempo livre com os filhos,
a mulher ou a namorada parece insuportdvel porque nao sabe como lidar com
isso.

Aniversarios, Natal e datas importantes para a confraternizacio geralmente
sa0 um incomodo porque as pessoas se abragam e se olham com mais
intimidade e cumplicidade... Complicado para um workaholic.

Se vocé acha que é um workaholic, acostume-se a se desligar um pouco do
trabalho e desfrute mais a companhia das pessoas queridas.

Vocé tem o direito de curtir sua vida. Abandone a ideia de que estd
perdendo tempo quando assiste a uma peca de teatro. Alids, eventos culturais
s20 Otimos para desenvolver nossa criatividade, sensibilidade e inovacao.

Sair de férias com as pessoas que ama é a coroagio de todo o prazer que

vocé j4 tem no seu trabalho.

Deixar de Ser um workaholic ¢ Se tornar um worklover & o

mel,hov’ preSer\'te que voce pOo(e dar a Si prbpﬁo e a 'tOo(oS oS que

Voce amd.

Porém, se o seu perfil ja é o do worklover, entao aproveite ainda mais essa e

outras 4reas da sua vida, e seja cada vez mais louco por viver.



tenha

pensamento
elevado

Para ver a vida de uma maneia eSpeciaL, temoS de nos colocar em. um

Lugar eSpeciaL.

Se nos deixarmos levar pela correria do dia a dia, influenciados pelas

dificuldades e urgéncias que nos arrastam para o turbilhao de sempre, vamos



acabar vendo somente mesquinharia, incompreensio e isolamento, além de
ganharmos uma enorme ansiedade.

Contudo, se sairmos do plano em que o cotidiano acontece e olharmos de
cima para as coisas, por um angulo mais amplo, como se estivéssemos em um
helicéptero, poderemos enxergar a paisagem de uma forma completa, e
veremos quanto amor existe entre as pessoas.

Algum tempo atrds, eu estava no Nepal, em Kathmandu, e buscava uma
excursao para escalar o Himalaia. Encontrei vérias op¢des que poderiam me
levar até diferentes alturas da cordilheira. Eu deveria escolher o tipo de
excursao de acordo com o quanto queria subir. Entdo, perguntei para o senhor
da agéncia qual ele me aconselhava. E ele respondeu: “Quanto mais alto vocé
for, mais cansativo serd o passeio, mais frio vai ficar e mais chance haverd de ter
problemas”.

Diante dessa resposta, o pensamento mais comum ¢é que nao ¢é nada
animador escolher uma excursio para um lugar mais alto! Entao, perguntei: “E
o que eu ganho se enfrentar todos esses problemas para ir mais alto?”.

A resposta foi: “Quanto mais alto vocé for, mais saird da multidio, e mais

tranquilo serd o local. Mas, o principal é que, quanto mais para cima vocé for,

mais bela serd a paisagem. La do aL'to, voce el uma ViSio que r\fﬂguém

Assim também ¢ a vida! D4 trabalho conseguir chegar a um lugar mais
elevado, de onde podemos ver tudo ficando longe da correria didria, nos
distanciando das reagbes de irritagio sé porque o outro nao fez o que
querfamos, das preocupagoes por pequenas bobagens que nao vao definir nosso
rumo, ¢ do egoismo de somente lutar pelos préprios interesses.

Quando nos colocamos em um plano elevado, vemos a vida por uma
dimensdo mais ampla e, portanto, agimos de maneira mais elevada.

De um lugar que estd acima, conseguimos ver que as pessoas nao fazem o

que nds queremos que elas fagam simplesmente porque cada um possui uma



prépria maneira de agir.

De cima, é possivel ver que os outros sé pisam em nossos pés porque estao
concentrados demais no que querem para si mesmos ¢ nao olham para o lado.
E que, quando alguém age com mesquinhez, s6 faz isso porque morre de medo
de perder o que jd conquistou.

Quando entendemos os motivos das agdes das pessoas, conseguimos vé-las
como seres de luz em busca de seu préprio caminho. Entdo, nos tornamos
pessoas mais amorosas, que nio se inflamam e se incomodam com disputas
pequenas.

E exatamente sobre ter um 4ngulo de visio mais amplo da vida, a partir de

um plano mais elevado, que quero falar com vocé agora.

Procule Semple Ser gertil e doe pelo pazer de ajudar

Viva de modo que faga a diferenca na vida de quem cruza seu caminho.

/-\s peSSoasS mais felizes olham pala o lado e estio Semple

o(ispos‘tas a ajuo(ar o) préximo.

Geralmente, as pessoas que se sentem mais miserdaveis sio as que mais
vivem obcecadas consigo mesmas.

Hoje em dia, as pessoas estao tao preocupadas com suas proprias metas que
se esquecem da generosidade, da irmandade, do interesse legitimo em ajudar o
outro pelo simples prazer de colaborar. Contudo, é a gentileza que gera
gentileza e felicidade.

Precisamos treinar fazer o bem para o outro, sem ter interesse no que

2

receberemos em troca. E necessdrio fazer pelo outro sempre mais do que o



outro faz por nés, e essa é a férmula para receber mais da vida.

No mundo de hoje, é importante resgatar o significado da palavra doagao,
de fazer algo simplesmente porque amamos o outro. QMAf alguém nio
significa um bem-querer porque ele nos traz beneficios. Ou porque
encontramos alguém que tem uma maneira que nos agrada. Amar alguém
significa doar simplesmente porque a outra pessoa existe.

Por essa razdo é que a capacidade de amar o outro e de fazer o bem nao
deve ser condicionada a requisitos egoistas. Seja bom, seja amoroso. E, se o
outro nao retribuir, entenda que essa é a personalidade dele, é seu jeito de ser, e

que isso s6 diz respeito a ele, ou seja, ndo tem a ver com vocé.

f\)oSSa paixao por viver 'também Vem_ o(e ajw(ar oS ou’tros a Sefem

felizes. Por isso, ajude as outras pessoas, mesmo que elas nunca forem

retribuir, e mesmo que vocé nunca ouga um “muito obrigado”. Nao deixe que
a natureza dos outros impega vocé de manifestar seu amor. Pense que vocé estd
fazendo a sua parte e faca seu melhor.

Embora muitas vezes vocé nio perceba, a alegria que repartimos com quem
precisa dela contribui muito para encher nosso préprio pote de felicidade.
Pessoas felizes ajudam os outros a serem felizes. Pessoas apaixonadas pela vida

ajudam os outros a se apaixonarem também. E isso vale para os dois lados.

Cefctue,-Se de peSSoaS amoroSas

Contam que um mestre estava se preparando para atravessar um rio e um
escorpido pediu que ele o carregasse até a outra margem. Os discipulos
tentaram em vao convencer o mestre a nio levar o escorpido, mas ele decidiu
ajudar o bichinho e o levou no ombro enquanto nadava.

Quando estavam chegando ao outro lado do rio, o escorpido picou

mortalmente o sibio. Enquanto o homem agonizava, os discipulos o criticaram



por ter aceitado ajudar um se€r que sempre pica os outros. Nos seus L,lltimOS

minutos de vida, o mestre falou: ”Eu nao pOo(efia deixar de Ser eu, e

infelizmente ele ndo consequiu deixar de Ser ele .

Eu acredito muito em escolher bem as pessoas com quem vamos conviver,
porque raramente uma pessoa muda profundamente sem ter um motivo
dréstico.

Tem gente que escolhe viver com pessoas ricas, outros procuram ter ao seu
lado os mais cultos. Eu acho mais importante viver com pessoas amorosas.

A vida fica muito melhor perto daqueles que exercitam a capacidade de
doag¢io e de amar plenamente. Por isso, escolha pessoas QeNerOSQS para
estarem ao seu lado.

Exercite também a sua generosidade. Quanto mais generoso vocé for, mais
generosidade vai atrair. A gentileza e a leveza das relagdes nio tém uma cota-
limite definida. Elas se multiplicam e fazem a vida mais gostosa.

Pessoas amorosas tém prazer em dar for¢a aos que as rodeiam, ficam felizes
em ajudar e procuram estar por perto quando as coisas apertam. Quem tem
um estilo mais individualista de agir, ao contrério, fica esperando ser cuidado,
paquerado e mimado. Mas costuma se frustrar, porque quem sé quer receber
nem sempre consegue ficar o tempo todo satisfeito.

Se vocé se cerca de pessoas com essa atitude, que sé querem ser cuidadas,
vai ficar sempre dando, sem receber em retorno. Isso nio vai fazer feliz nem
vocé nem o individualista.

Como saber quem ¢ generoso? E bem simples: convide essa pessoa para
qualquer atividade, mesmo que seja um simples café. Observe o jeito como ela
age, desde como ela passa o agticar até se ela se oferece para dividir a conta.

Os generosos tendem a estar atentos as suas necessidades; ji os
individualistas tendem a ficar passivos, esperando ser cuidados. E légico que

existem detalhes mais sutis dessas personalidades. Por exemplo, o generoso



sempre fica feliz e celebra com vocé suas vitérias, enquanto o individualista
prefere ficar com inveja de vocé.

Precisamos ter pessoas ao nosso lado que vibrem com nossas conquistas.
Como disse a cantora e atriz norte-americana Bette Midler, a parte mais dificil
do sucesso é conseguir alguém que vibre com suas vitérias.

Uma vez que vocé estd ao lado de uma pessoa generosa, seja generoso
também, porque esse tipo de relacionamento é sempre muito rico. \/e:]o geffte

'tef\o(o Vergoﬂha de a(emor\stfaf a‘Fe'to peLoS ou'tros. Entiao, mesmo sendo

de cardter generoso, acaba parecendo uma pessoa fria, ou mesmo egoista.
Por isso, habitue-se a mostrar sua generosidade. O relacionamento vai ficar

mais gostoso e voce colocarda muitos sorrisos em varios rostos. Inclusive no seu.

Demonstre a0 outro quarto ele & importante pam voce

U\ma peSSoa que Ser\'te gm'tio(&o Sem_ mr\h@estar ISSo, & como

aLguém que compla um pfeSer\'te, masS Nao o er\'trega.

A melhor maneira de ter amigos é ser amigo, ou seja, demonstrar seu
carinho pelo outro, sendo leal e companheiro. Mande um e-mail. Ligue de vez
em quando. Ofereca ajuda quando perceber que o outro estd precisando. Dé o
que ele necessita.

Todo mundo anda ocupado demais para €NnXefgar o outro e isso gera
muita soliddo. Por isso, quando conversar com as pessoas, pergunte sobre a
vida delas, mas realmente escute as repostas. Tem gente que pergunta por

perguntar € nem mesmo ouve o0 que O outro responde.



Sente ao lado da pessoa e peca que ela fale de si mesma. Ajude-a a
descobrir o que a estd incomodando. Ofereca ajuda, atengio e colo nos
momentos dificeis pelos quais ela estiver passando.

Aliviar o fardo do outro, ao contrdrio do que muitos pensam, nio é um
peso, mas muito relaxante, uma vez que vocé sai da prépria cabeca e do ciclo
de seus préprios problemas para pensar no préximo.

Mostre interesse sobre os planos futuros do outro. Nao saia simplesmente
palpitando sobre os projetos dele, pois as pessoas precisam muito mais de
cumplices do que de criticos. D& um abrago que nutra o cora¢ao de vocés dois
e mostre que vocé se importa com ele. Ofereca com sinceridade seus bragos,
seu conforto e seu calor.

Em geral, nés conversamos sem prestar atengio ao que as pessoas tém a
dizer e ficamos s6 esperando a nossa hora de falar. Ao contrario, coloque sua
aten¢do no outro. Dé a ele seu olhar para que possa abrir seu coragio e faca
siléncio para ele poder falar tudo o que tem vontade de dizer.

Jamais fique preocupado em fazer a contabilidade nos relacionamentos.
Niao hd problema em vocé ser cuidadoso para ter ao seu lado pessoas que
saibam doar tanto quanto receber, uma vez que, afinal, a troca de afetividade é
muito sauddvel e desejdvel nos relacionamentos. Assim, nio fique
contabilizando quem estd dando mais na relago. Ficar ressentido porque se
sente explorado, porque estd dando mais que o outro, é uma cilada que s6 faz
mal a vocé.

As vezes, uma mulher fica chateada quando coloca mais dinheiro que o
marido em casa. E quem coloca mais bom humor? E se ele dd aquele apoio e
incentivo para que ela consiga brilhar na sua profissao? Cada um faz a sua parte
da melhor maneira, para que a relagio tenha felicidade.

Existem amigos para quem vocé sempre paga o jantar, mas eles tém
histérias deliciosas que promovem momentos de relaxamento e prazer. Por isso,
pare de cobrar o que o outro nio tem, e aproveite para desfrutar o que ele tem

para oferecer.



Seu namorado nao ¢ sofisticado? Paciéncia. S6 ndo deixe isso ser motivo
para que vocé ndo aproveite o conhecimento dele sobre arte ou sobre qualquer
outro assunto que ele domina.

Sua amiga nio acompanha vocé nos programas noturnos e baladas?
Paciéncia. Procure, porém, conhecer os retiros espirituais que ela certamente
frequenta. Alids, quem cultiva estilos diferentes de amizade afasta a rotina
tediosa.

Tenha certeza de que vocé sempre estd ganhando em qualquer
relacionamento. Ninguém ¢ perfeito para lhe oferecer tudo, nem mesmo vocé
consegue ser completo e atender a todas as exigéncias das outras pessoas. Cada
um de nés pode se ligar ao outro por detalhes e interesses especiais, mesmo nao
concordando em tudo.

Valorize principalmente o amor. Aproveite o que as pessoas tém de bom
para oferecer em vez de s6 olhar para aquilo que falta e nio caia na tentagio de
transformar os seus relacionamentos em simples zetwork.

As pessoas estdo fazendo da vida um negécio acima de tudo. Hoje em dia,
tudo gira em torno de negdcios. Quantas pessoas a gente conhece que se
dedicam aos outros esperando receber algo em troca?

Eu fico preocupado quando os “especialistas” orientam os profissionais a
criarem muitos relacionamentos, simplesmente porque essas pessoas vao gerar
oportunidades de negdcios, ou ajudd-los quando estiverem com problemas.
Essa preocupagio com os interesses comerciais proporciona situagdes absurdas,
como profissionais que nem cumprimentam 0s OUtros em um evento para nao

perderem tempo com quem nao vai fechar negécios.

Procure desenvolver amizades poIqQue Qs PEeSsoOQs sGo o que
$00. Uma amizade, de fato, é a melhor oportunidade para vocé aprender a
amar mais e melhor. Esse deve ser o objetivo da criagio de um nemwork de
verdade.

Fazer networking nao ¢é fazer amizades visando parcerias futuras. E

conhecer as pessoas em profundidade e formar um circulo de amigos que



realmente tenham afinidade com vocé, para conectar-se naturalmente com
pessoas interessantes e cultivar contatos sempre com atos de gentileza, pelo
prazer da experiéncia.

E légico que eu poderia ter muito mais negdcios se s investisse tempo em

me relacionar com presidentes de empresas, maS minha vida nio pOa(e Ser

kduzida a um Negocio. Além do mais, eu ndo conheceria tantas pessoas lindas

que colorem a minha existéncia.

Sempre me perguntam sobre meu sucesso com as palestras, ou sobre o fato
de eu estar na lista dos autores mais vendidos hd muitos anos, como se esses
fossem os eventos mais importantes da minha vida. A verdade é que nenhum
desses acontecimentos, nem perto, trazem a intensidade das emogoes que eu
senti no momento do nascimento dos meus filhos.

Compreenda que a vida niao é um negécio. Nossa passagem por este
planeta nao é uma viagem de negdcios. O sucesso nos negdcios tem de ser
consequéncia da nossa alegria em servir ao préximo.

Vejo muitos autores que ficam revoltados quando seus livros nao vendem,
mas eles quase nunca se perguntam: “Meu livro estd ajudando alguém?”. Eles
quase sempre procuram culpados, sem perceber que somente ajudando o leitor
a resolver suas dificuldades é que seus livros serao apreciados.

Felizmente, vivemos um momento lindo da humanidade em que as pessoas

que ajudam mais s2o as mais reconhecidas.

ES’tamoS paSSar\o(o por mome,r\’tos de ‘Fof‘tes muo(ar\gaS, de

compar 'tilzhameﬂ'to, o(e San(ar ieo(ao(e, o(e SuS'teﬂ'tal)iLio(ao(e.




E sustentabilidade engloba criar relacionamentos consistentes, que nao se

dissolvem como papel na chuva.
océ estd acompanhando essa evolugao? Faz parte dela? Se a sua resposta

Va ¢
for nao, reveja seu posicionamento de vida e entre nesse processo de
transformacgao, pois esse é um caminho sem volta. Se vocé nio estiver nele,

’ . . <« \ ~
poderd se perder, pois estamos literalmente “condenados a evolugao”.

E preciso ser feliz respeitando a si mesmo, para respeitar os outros e ser
igualmente respeitado. Respeito é um valor que tem de ser resgatado em todas
as oportunidades.

Na cangao “The End”, os Beatles falam: “The love you take is equal to the
love you make”. Em uma tradugao livre, significa: “O amor que vocé recebe ¢

igual ao amor que vocé d4”.

Cr le mui’to amol” a0 Seu fedor , porc{ue, eSSe & o Lugar onde voce

ivern. £ torna-lo agndavel e amomso e, no minimo, agr com

Sabeo(oﬁa.

A’tmia calma e Sefenidade

Meus amigos da Escola de Meditagao Brahma Kumaris tém me inspirado
muito para ampliar minha maneira de ver a vida. Este é um dos conhecimentos

mais poderosos que recebi deles:

O pintor sempre dd inicio & sua criagio a partir de uma tela em branco. O
professor sempre apaga as anotagées da lousa antes de iniciar uma nova aula.

Vocé também pode agir assim. Apague da sua mente as situagoes e



comportamentos iniiteis do passado e comece do zero. Quando tudo estd
completamente limpo e claro, vocé consegue assimilar novas tendéncias e
virtudes. Portanto, verifique com frequéncia os tragos que ainda permanecem
em sua tela mental e limpe-os definitivamente. Dai em diante, as novidades

comegam a chegar.

Libere seu interior dos pensamentos e sentimentos téxicos e passe a guardar
somente selinhos dourados e valiosos. Algumas atitudes sao maravilhosas para
isso, como meditar. A meditacao é uma maneira de ouvir a si mesmo, ouvir a
natureza, ouvir a vida, ouvir Deus. Naturalmente, ela acalma a ansiedade,
afasta a angustia e reduz os devaneios.

A sensagao de paz e serenidade ¢ imediata. E assim resgatamos a capacidade
de estar no aqui e agora e de desfrutar do que existe a nossa disposi¢io na vida.

Portanto, serenidade nao tem nada a ver com lentidao.

Medite ou ao menos cultive um pouco de siléncio. Concentre-se em
adiviar a cordusio de coisas e infofinac 3es nio plocesSadas dentio da

Sua cabeca.

Jogue fora as lembrangas que nao agregam, e se permita comegar o novo
dia com o corac¢io limpo de ressentimento.
Nao importa se vocé perceber que vai ter de recomegar do zero, pois nada

melhor que uma tela em branco para comegar uma obra-prima.

Limpe o paSSao(o pala constiuir o pVéSerYte



\/océ nunca po(;(em vivel" o preSer\'te e pLar\e{\ar o} ‘Pu’tufo Se o(eixav’

o} paSSao(o cor\S‘tar\’temer\’te ’tomar cor\ta o(e Sua meﬂ’te e thar

SuasS deciSses.

Se ndo parar de ler o primeiro capitulo da sua infincia, vocé nao poderd
comegar a escrever um novo.

Estd dificil demais se desapegar dos erros e falhas do passado? Entao saiba
que manté-los vivos s6 vai encher sua mente de tristeza e frustragao.

Seja mais gentil consigo mesmo. Encare os tropegos como aprendizado,
perdoe-se e aceite com naturalidade o que ja passou.

Muitos parecem se acorrentar as mdgoas provocadas por outras pessoas.
Dai passam a usar essas feridas mal-cicatrizadas como desculpas para nao se
comprometerem com sua vida atual.

Somente quem se liberta das dores do passado pode viver o presente e

construir o futuro. € queM decidiu sef louco por viver NnGo tem Mais
tempo para se ocupar com o passado.

Ficar apegado ao que j4 estd sacramentado nao combina com a vida de um
apaixonado. E vocé nio pode mais adiar cuidar de seus sonhos.

Entao, limpe sua mente, libere-a daquilo que nio é saudével e util para sua
realidade de hoje, pois isso s6 atrapalha a sua caminhada.

As pessoas gastam tempo e energia tentando achar justificativas e culpados
por nio se tornarem o que elas sdo capazes de ser. E nio tém félego para
permanecer no rumo certo e progredir.

O que dizer daqueles “amigos” que sugam sua esperan¢a, que parecem
carregar aquela nuvem preta do pessimismo sobre a cabega? Afaste-se deles,

pois nao fazem bem a vocé.




Liberte-se de tubo que tiver potencia de vimr obstaculo

fartasioso.

Imagine-se tentando dar uma festa de casamento em uma casa baguncada e
entulhada de coisas velhas. Onde sentario os convidados? De onde a noiva
jogard o buqué?

O mesmo serve para a mente, que deve ficar mais limpa, mais livre, mais
leve, mais positiva. Nao hd como fugir dessa faxina para pér ordem na casa.

Se quer ser feliz, tudo de ruim que vocé traz do passado precisa ser
abandonado. E pédgina virada, é capitulo encerrado, nio tem de estar
emperrando seus sonhos.

Talvez vocé hoje esteja sofrendo porque seu ex-marido, que jd casou de
novo ¢ tem filho com outra mulher, ainda a atica dizendo que estd com
saudades. Mas é 6bvio que ele ndo voltard para vocé e apenas ficard nesse
“chove niao molha”.

Ou vocé estd lutando para abandonar as drogas e aparece um “amigo da
onga” convidando-o para sair. E claro que vai haver drogas, e sua tentagio de
voltar ao vicio serd enorme.

Talvez vocé tenha tido um sécio que lhe causou uma grande decepgio. E
vocé fica se remoendo por ter confiado nele e se perguntando “Como ele foi
capaz?”. Essas pessoas (como o ex-marido, o amigo drogado, o sécio desleal...)
tém de ser deixadas em um local muito especifico: no passado!

Talvez vocé até possa sentir uma saudade gostosa dos bons momentos que
viveu com pessoas no passado, mas é sé. Ponto-final! Aquela antiga vida j4 nao
serve mais para vocé. E é bem provdvel que ela nem tenha sido tao boa assim.

Seja realista sobre o que aconteceu e pense com clareza:



e Se o casamento com Seu ex-marido el tao mamibhoso
aSSim, voceS nio teriam Se Separaa(o.

. \/ooe ouve Seu colpo 9ritar por Socoffo cluar\a(o c‘r\ega per’to
o(ac(ueLe amigo que & mais amigo das a(mgas do que de  Seu
bem —eStar.

e Seu socio thicoeiv costumava trazer mais estrsse do que

pafcefia.

Naio fuja do presente fantasiando um passado maravilhoso que, na verdade,
nio existiu. Deixd-lo para trds é fundamental para curtir o que vocé pode
ganhar hoje, agora, jd.

E preciso identificar quais sdo as pessoas que nao merecem caminhar ao seu
lado e quem sio aquelas de quem vocé deve manter uma distAncia de
seguranga. Ambas sio como um cincer que vocé tem de extirpar se quiser
reorganizar sua vida.

Uma dica para identificar essas pessoas: elas criam problemas o tempo todo
e nio hd como vocé satisfazé-las. E como enxugar gelo: um trabalho inttil e
desgastante.

E impossivel viver bem se vocé estiver arrasado com os estragos que elas
fazem no seu cotidiano. Nio dd para ficar consumindo seu combustivel com
esse tipo estraga-prazer. E como minha mie dizia: ndo gaste vela com mau
defunto. Ou como se diz no mundo empresarial: nao adianta colocar dinheiro
bom em cima de dinheiro ruim.

Quando vocé estiver numa situagao assim, aceite que tudo acabou e precisa

ser enterrado. E parta para coisas diferentes, com mais chances de dar certo.



Para ficar feliz de verdade e sem precisar pedir socorro as ilusoes.

Abra-se para o novo, dé oportunidade a outras situagdes e pessoas. Querer
ter uma vida nova sem abrir mao dos hébitos antigos nao funciona! Vocé sé vai
conseguir segurar algo novo se deixar cair de sua mao as coisas velhas que estd
segurando.

Lembre-se: a maneira como vocé vé o futuro é que vai levd-lo a esse lugar.
Portanto, limpe sua mente da tristeza, da frustracio e da depressio que vocé
traz do passado e tenha uma visao de futuro que seja o que vocé quer, e nao o
que nao quetr.

Geralmente, as pendéncias do passado tém a ver com coisas que vocé se

arrepende de ter feito, ou de nao ter feito:

e Se e se arepende de ter feito aLgo, pesa o(eScuLpaS a
peSSoa que ofendey, e a(e,pois Siga em {lerte.

e Se voce Se ar epende de Ndo ter feito aLgo, de adeus a essa
situagio e eSquesa 1SS0 de uma vez por todas. Continue Seu
caminho, dertto as novas poSsibilidades.

+ Se voce casou 6 polgue Nio tere cofigem de terminar um
Namolo Lor\go - mas o(e,pois Se Sepalou -, peNSe que agu
conforine o que tina de condicdes de compleendel”  a
Situacio r\aciuel/a época. Néo adiarta Se cutpar por iSSo agofa

que eSta maisS maduro e eNelga a situacio de modo difererte.



e Se existe aLgo que Vocé pOo(e fazer por Si meSmo pala Vvivel
com paixdo, f?aqa. Nio ‘Fic(ue sofendo PeLo que ja foi. Periloe -
Se porctue, voce ‘Fe,z o me,U\or que p@o(e r\ac{uel/e mome(’(to.

Ninguém tem poder ou riqueza bastante para mudar ou desfazer o passado.
O que se foi ndo tem remédio. E ninguém terd riqueza e felicidade suficientes
se nao se desvincular do passado. Por isso, abra espaco para caber felicidade no

seu coragao e riqueza na sua vida!

Procue o Lado PoSi’tiVOo(aS coiSas

Quando estio apndendo a caminhar, oS bebeS caem Sentados e
Se levarttam ainda mais detefiminados a andar com as PIOprias pernas,

poiS eSSa & a Ndtukza e a eSSércia do apendizado. Levam um tempio

escalando a cadeira ou a poltrona e adoram subir escadas.

Por que, quando crescemos, perdemos essa disposicio e comegamos a
duvidar da nossa competéncia?

As pessoas mais felizes e interessantes ousam mais e se abastecem de um
combustivel poderoso, que é a curiosidade. Em compensacio, ninguém
aguenta uma companhia pessimista por muito tempo.

Nao valide pensamentos negativos dela. Se nao puder se afastar, nio faga
coro. Sua felicidade depende muito da sua capacidade de diluir esses
pensamentos.

Para ser feliz, é necessdrio ver as pessoas € as coisas sempre com uma visao

positiva.



Sair julgando mal tudo e todos sem nem conhecer torna o coragio
amargurado e afasta as pessoas que amam de verdade.

Quando os pensamentos negativos aparecerem, pare por uns instantes,
observe-os e se pergunte: eu preciso mesmo ficar ressentido ou preocupado

com isso?

E cortinue: que impor tancia isSo tem o(a%ui um anet O que vai

me acre,Scd\tar.? Sem que es‘tou ’tena(o aLgum ‘tipo o(e

pfécoﬂcefto?

Tome conta de seus pensamentos, pois eles o levam as agdes que geram
consequéncias. Nao dé forcas aquilo que fard vocé sofrer. Invista sempre
energia positiva em tudo e isso lhe dard mais motiva¢io para continuar a subir
as escadas da felicidade.

Depois de alguns minutos injetando energia positiva em seus pensamentos,
vocé vai se dar conta de que é maior do que tudo o que possa estar tentando
perturbar vocé.

Tenha uma atitude saud@vel. Acredite que tudo vai dar certo. A sua

maneira de ver tudo com os olhos da fé facilita sentir-se de bem com a vida.

De,Ser\\/oLVa uma dti'tuo(e comoiar(te

Pessoas felizes conflam na vida. Por isso, elas agem com a certeza de
estarem no melhor caminho. Acreditam que tudo na existéncia foi feito para

dar certo.



As pessoas erram e acertam, pois essa é a natureza e a esséncia do
aprendizado. Contudo, quando transformam decep¢io em sabedoria, o
aprendizado passa a fazer sentido.

Os mais felizes sdo justamente os que QCfeéditQM mais, mas também

erram mais, simplesmente porque tertam mais vezes.

A atitude confiante é tudo, uma vez que as dificuldades sio inevitdveis.
Mais ainda: elas sao necessdrias para dar o tempero da felicidade em nossa vida.

Entao, tudo depende da sua atitude diante dos fatos. E a sua mente, e nio
seus inimigos, que pode levd-lo ao inferno. Mas também ¢é a sua mente que
pode levé-lo ao paraiso.

Falar sobre seus problemas o tempo todo é o maior erro. Portanto, fale de
seus planos e principalmente faga alguma coisa para realizi-los. Na verdade,
preocupar-se demais s6 com os problemas afasta as solugoes.

Para ser feliz é fundamental que vocé tenha a habilidade de esquecer as
coisas ruins que vocé viveu e melhore sua memdria para as coisas boas que

aconteceram com vocé.

Q eseritor J. D. Salinger tem uma fuse maravithosa: “‘Eu sou

um pamr\oico ao corntiario. Sempfe SuSpe,i’to que aS peSSoas

eStio cor\Spifar\o(o pala me fazer feliz'.

Procure jogar fora pensamentos do tipo “Acho que nio consigo”. Sua
felicidade depende da capacidade de diluir essa voz interior desanimadora que
q
nao contribui para seu crescimento.
Siga confiante, vivendo suas paixdes. Dé espago para elas se mostrarem,

nao as delete s6 por medo de falhar.



Confianca é isso: bancar os préprios sonhos, entender que na vida existem
muitos obstdculos, mas mesmo assim continuar fazendo aquilo que a alma
pede.

Tudo estd no seu modo de pensar. Ninguém pode ter paixdo trabalhando

em algo em que nio acredita obter sucesso. Nenhum objetivo tem
sentido se vocé acreditar que ele é inatingivel. Isso sé vai trazer
frustracao e baixar sua autoestima.

A felicidade vem quando vocé coloca sua energia e seu trabalho em algo em
que acredita, pelo qual é apaixonado, sentindo que consegue fazer bem. E af sai
batalhando por isso.

Os problemas da nossa vida podem nos tornar seres mais amargos ou mais
doces. Somos nés que escolhemos qual sabor queremos ter. Com uma atitude

confiante, vocé sempre vai poder adogar sua vida e a de todos ao seu redor.

Apfér\o(a a dizer Sim

Dizef Sim_ Tem de Ser um habito. Como reforca Lulu Santos, na cancao

<« b2l <« .

Tempos modernos”: “Eu vejo um novo comego de era, com gente fina,

elegante e sincera, com habilidade para dizer mais sim do que nao!”.
Desenvolva a habilidade de dizer mais “sim” para os convites. Sim, até

p

mesmo para tudo aquilo que vocé ainda nio sabe direito como vai terminar. E,

para sua felicidade, aprenda a dizer niao somente quando for realmente

necessdrio.

Experimente novos sabores da vida!

e Uma amjga convidou para  um everto de miSica eletonicad

Diga simt Talvez voce nio goS'te, mas peLo menoS



eXpeﬁmeﬂ'te.

. Seu ifmdo convidou pala uma festa Mesmo que Vocé “tenha
certeza de que Vai Ser uma futada’, o(iga Sim polque um dos
amoleS da Sua vida pOo(e estar nessa festa eSpemr\a(o por
voce.

e Sua mie insiste que Vocé a acompar\‘r\e a wedico? \/a. Alem
de fazer uma 9er(titeza pala ela, vocé criam uma OPOrturﬁo(ao(e
pala ac(ueLa colversSa Soble a vida, que S5 acortece cluar\a(o nao

combinamos de te-la.

Abra-se para as oportunidades da vida sempre. Se vocé estd sendo
convidado, algum motivo teve, tem ou terd...

Quem se acomoda pensa que estd seguro ao ficar parado, mas, nesse
mundo tdo dindmico em que estamos, vai andando para tris. Como se
estivesse numa esteira rolante ao contrdrio. Até que de repente toma um susto
a0 ver quanto retrocedeu.

No entanto, dizer sim pode conduzir sua vida para a frente e permitir
prazeres que s6 um espirito de inovagao e aventura pode proporcionar.

Procure se colocar sempre na postura de um experimentador da vida.

Eu me lembro de uma vez em que saltei de bungee jump. Esses esportes
radicais comegaram a entrar na moda, e percebi que me causavam muito medo.
Um dia, eu estava em um curso no Havai e uma turma grande decidiu saltar de
bungee jump. Claro que minha primeira reagdo foi dizer que eu nio era louco

de me arriscar sem motivo!



Entao, um dos colegas falou: “Serd que simplesmente enfrentar seus medos
nio é um bom motivo?”. Essa frase me tocou forte e eu saltei.

E légico que essa experiéncia foi muito importante! Mais l6gico ainda ¢é a
certeza de que eu nunca mais vou saltar, mas foi um marco na minha vida.

Quais sao os saltos que vocé pode dar, e quais riscos topa correr, para

realizar o que quer na vida?



aceite o convite
PQlQ o NOVO

momento 9o
sSUQ vido

A eS'ta aL’tura, ‘taLVe,z voce Sir(ta VOr(tao(e de me pefgur(tar . ”Mas,

Roberto.. A Sua Vida nao tem pﬁ)hbemas. "

Tem milhares deles! O tempo todo! No entanto, quando estou com a

consciéncia alerta, prefiro mais ver os problemas como convites para novas



aventuras.

Certa vez, um assistente meu deixou de trabalhar comigo e levou toda
minha clientela dos grupos de desenvolvimento pessoal para o consultério dele.
Ele era bem competente e conseguiu essa faganha.

Fiquei chateado por um tempo, mas logo depois percebi que havia chegado
o momento de eu partir para uma nova fase da minha vida. E acabei
participando do movimento que criou as palestras organizacionais no Brasil.

Talvez neste instante vocé esteja chorando a dor de um amor que
terminou. Nao gaste seu tempo alimentando raiva da pessoa que partiu. Nem
fique se remoendo com essa situagao.

Encare a separagdo como um convite para uma nova etapa, para um novo
romance. Agradeca por tudo de lindo que vocés viveram, aceite que terminou e
siga em frente.

Talvez vocé tenha sido demitido do trabalho e se sinta perdido e esteja
questionando seu valor como profissional. Existem ciclos que precisam acabar
e, quando a hora chega, a vida d4 um jeito de pér um ponto-final.

Onde estd aquele seu projeto engavetado? Onde estd aquele curso que
sempre foi seu sonho? Este é o momento que a vida lhe ofereceu para poder
olhar para aquela parte do caminho que parecia impossivel de ser desbravada.

Abra as gavetas, abra os armdrios, olhe no fundo do seu coragio e
reencontre os planos que vocé fez para ser feliz! Agora é o momento ideal de
colocd-los em pratica!

Tenho uma amiga jornalista que se realizou como escritora e palestrante
depois de ter sido preterida em uma promogio na empresa em que trabalhava
havia anos. Se ela sofreu? Muito. Entretanto, buscou uma forma positiva de
lidar com essa dor, transformando-a em nova chance de ser feliz.

As grandes revolugbes da minha vida aconteceram apds eu ver que as
minhas ideias tinham ficado velhas e obsoletas. Ou que a minha vida como eu
a conhecia estava desmoronando. Af eu tive de sair para desbravar novos

caminhos.



Quando queremos realizar um novo objetivo, temos de ter em mente que o
processo consiste em aprender, em dar um novo passo, em errar bastante e
aprender mais, fazer de novo, e de novo, até conseguir. E isso que faz a vida

valer a pena.

“lodos oS diaS, arfume uma enclenca maiol como plovocagio a S

meSmo.

Enfrentar desafios maiores a cada dia vai tornd-lo muito mais forte.

Nunca deixe que pessoas pequenas o convengam de que seus sonhos sio
muito grandes. E importante lembrar que cada um conhece o caminho para a
prépria felicidade, pois ela é tnica e exclusiva.

E que vocé sempre ganhQ com tudo o que acontece de bom ou nem
tanto assim, tropecando e pisando firme, caindo e se levantando ainda mais
forte.

Um problema é como o tiro que d4 inicio as grandes corridas: vocé pode
considerd-lo estressante, barulhento demais e que a pressao que ele carrega para
que vocé se mexa ¢ grande demais para aguentar... Ou pode ver que o tiro de
largada é a chance de correr apaixonado por sua vida.

Tem gente que passa a vida tentando evitar a dor, af ndo vive intensamente.
Ter perdas e frustragbes é uma coisa extremamente democrdtica: nio poupa
ninguém mesmo, no hd um dnico ser humano que possa se dizer livre da dor
de algo importante que terminou.

Quando vocé tem uma perda, ¢é preciso aceitar e chorar a sua tristeza, mas
depois levantar os olhos e ver que ainda existem muitas aventuras para viver e

ser feliz, e comemorar essas oportunidades.



Gosto muito de uma frase que diz tudo sobre mudan¢as na nossa vida:
<« ~ . »
Naio chore porque acabou, sorria porque aconteceu”.

Mesmo que eu soubesse que 0 mundo vai acabar amanha, ainda assim eu
continuaria a espalhar hoje a minha mensagem.

Celebre tudo o que vocé viveu e prepare as malas para uma nova viagem.
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coloqQue um Soffiso
no fOSto
dos PESSOQS

Depois dos 60 anos, comecei a ter uma experiéncia intensa, que é a passagem
de amigos queridos. Eram pessoas especiais que partiram para outra dimensao.
Como sempre, procurei conversar com eles nos tGltimos momentos deles nesta

vida.



Paa mim, uma das eferencias wais fortes que existe & ver como as

pe,SSoaS e,S’t&o no momertto da Sua paSSagem,

Aquelas que estio em paz quando chega o fim do ciclo sio exemplos de
quem viveu intensamente.

As angustiadas, com medo de comegar uma nova aventura, geralmente
mostram que viveram longe da realizagao de suas almas.

H4 alguns meses, tive um momento para conversar com uma amiga
querida que veio a falecer alguns dias depois. Que conversa linda! Poder falar
das experiéncias vividas, conhecer os bastidores de alguns episédios que eu nao
entendia porque aconteceram daquela maneira e, especialmente, saber do
significado desses eventos na vida dela.

Eu tinha sido terapeuta do filho dela, que morreu de uma doen¢a muito
dolorosa. E, em certo momento, ela me falou: “A dor do meu filho foi muito
mais leve porque vocé ajudou a carregi-la. Ele sempre ficava horas sorrindo
depois de suas visitas”.

Nao consegui segurar as ldgrimas. A sensagio de ter ajudado alguém ¢
sempre sublime. Aquela conversa ficou ressoando em minha mente por
semanas.

Hoje, eu tenho certeza de que o que realmente importa na vida é a
quantidade de sorrisos que vocé coloca no rosto das pessoas.

Muitas pessoas vivem simplesmente correndo atrds de bens materiais e nao
percebem que tornar-se parte Présente na vida dos outros é o que realmente
conta.

Ajudar a colocar um sorriso no rosto das pessoas que estao ao seu redor é o
melhor alimento para a alma. Lembre-se de quando se derrete com o sorriso de
uma crianga.

Muitas vezes, entramos em um prédio e nem olhamos para o vigia, ou no

elevador e nem falamos com a ascensorista.



Quando hd uma pessoa limpando o chio, um frentista no posto de
gasolina, ndo custa nada fazer um elogio e dar um sorriso. Isso pode significar
um dia mais feliz para essas pessoas, e para vocé também.

Quer ser mais feliz? Ajude os outros a serem mais felizes!

As pessoas querem receber ajuda, mas nao percebem como é importante
ajudar os outros. Quem faz isso é mais feliz do que quem vive sendo ajudado.

Descubra a verdadeira dimensdo de ser ttil ao préximo, sinta essa boa
energia retornar em dobro. Este é um 6timo jeito de vocé voltar a sorrir e

VOltaI' a fazer 0S outros sorrirem.

Um Sorriso pode Significar que a peSSoa Recupefou a eSpefarnca,

Se Serttiu importante de novo e encontrou um caminho para agi.

Ou mesmo que teve um sopro de alegria, mesmo em meio a uma onda de
dor.

Um dos presentes mais lindos que existe é ver o sorriso de alguém que
chegou chorando para conversar com a gente.

Somos responsiveis pelo que fazemos, pelo que nio fazemos e pelo que

impedimos ou ajudamos os outros a fazer.

Faca wuita ger\’te feliz e Seja muito feliz!

Um grande abraco,

Koberto Shingashiki
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