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			Para os 80% das mulheres que não acreditam que são suficientes, para os 75% das executivas que lidam com a síndrome da impostor, e para os 91% das meninas e mulheres que não amam o próprio corpo. Para os 73% dos homens que se sentem inadequados, e para todos os homens que nasceram de uma mulher e, provavelmente, têm pelo menos uma jovem ou uma mulher em suas vidas. Creia que você é suficiente e tem valor como pessoa. Juntos, vamos garantir que nenhuma menina, nenhuma mulher, nenhuma pessoa acredite nessa mentira!


		




		

			NOTA AOS LEITORES


			Minha esperança é de que as histórias, os ensinamentos e as ideias presentes neste livro possam lhe inspirar e ajudá-lo a transformar a sua vida. Se em algum momento durante a leitura você sentir que conhece alguém que poderia se beneficiar desse conteúdo, compartilhe-o com essa pessoa. Juntos, vamos garantir que nenhuma menina, nenhuma mulher, nenhuma pessoa seja deixada para trás, sem saber que é vista, valorizada e digna.


			Embora possamos ter crenças, identidades e experiências diversas, acredito que as compartilhamos, que estamos conectados por meio divino e que somos merecedores de amor incondicional. Este livro foi escrito porque, independentemente do quão similar ou diferente eu seja de você por fora, creio que haja uma boa chance de termos muitas semelhanças no lado emocional. Para iniciar essa transformação, é necessário que nos mostremos de forma plena, autêntica e visceral. Então é isso que farei nas páginas deste livro, e a minha esperança é de que façamos isso juntos de verdade.


			Não acredito que você tenha escolhido este livro por acaso, e desejo comemorar o início desta jornada transformadora! Ao mesmo tempo que mal posso esperar para descobrir o possível impacto na sua vida, também quero que saiba que você já fez uma tremenda diferença na de outras pessoas só por comprar este livro. Cem por cento dos rendimentos dos direitos autorais deste livro serão doados à Feeding America e a programas dedicados à construção de autovalorização em meninas e mulheres nos Estados Unidos.


			Quando imagino um mundo em que cada menina e cada mulher acredite que têm valor, imagino a poderosa força para o bem que podemos congregar para ajudar a curar a nós mesmas, as gerações e a humanidade por meio do amor. Vamos trabalhar em equipe para espalhar a mensagem e impactar o maior número de vidas possível. Não consigo fazer isso sozinha, e sou muito grata pela sua ajuda.


			Além disso, saiba que pode postar fotos, páginas, citações e experiências relacionadas a este livro nas redes sociais, usando a hashtag #WorthyBook ou #JamieKernLima. Assim, vou vê-las e repostá-las no meu perfil! Se quiserem inspiração e incentivos semanais durante a sua jornada de valorização, uma opção é se inscrever na minha newsletter gratuita, em JamieKernLima.com [site em inglês].


			Vale anotar: Este livro e os exercícios nele contidos podem ser lidos separadamente, com um amigo ou um profissional de saúde mental, ou como parte de um clube do livro. Também é possível criar o próprio Círculo de Valorização: duas ou mais pessoas que se reúnem nos moldes de um grupo, presencial ou virtualmente, para celebrar e apoiar o desenvolvimento da autovalorização juntos. Consulte WorthyBook.com/Resources [site em inglês] para obter informações sobre como ingressar em um grupo já existente ou criar um.


			Mais ferramentas e recursos gratuitos para complementar a experiência de leitura, tornando-a ainda mais imersiva, estão disponíveis em WorthyBook.com/Resources e JamieKernLima.com, ou escaneando o QR code abaixo.
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			Este livro não pretende substituir qualquer forma de terapia, medicamento ou tratamento de saúde mental.


		




		

COMECE POR AQUI


			Você se torna aquilo que acredita merecer


			Você se lembra da primeira vez, talvez quando ainda era uma criança em uma sala de aula, em que sabia a resposta, mas decidiu não levantar a mão? Com uma leve ansiedade causada pela nova e assustadora percepção das opiniões alheias, pensou em levantar a mão e responder, mas decidiu não fazer isso. A partir daquele instante, você começou a viver de forma incongruente com a expressão mais plena da sua alma.


			Você duvidou. Se conteve. Se escondeu. Não se arriscou. Questionou se tinha razão, apesar de saber que tinha. Questionou se era inteligente o suficiente. Questionou se você era suficiente.


			Volte aos dias atuais. Você continua não levantando a mão quando sabe a resposta? Continua se escondendo? Afinal, pode não saber a resposta, pode falhar. Ou prefere ficar na zona de conforto da sua certeza? Hoje, como uma pessoa adulta, você sabe a solução, mas por dentro ainda é aquela mesma criança cheia de dúvidas? Talvez fique em silêncio nas reuniões de trabalho, ou presa em devaneios, apesar de ter certeza de que sua ideia pode ser genial? Ou, por acaso, tem um amigo ou está em um relacionamento tóxico, sabendo que merece mais, só que não acredita nisso o suficiente para romper os laços? Talvez, como chefe, não queira arriscar porque, no fundo, tem medo de não ser forte o bastante para exercer a liderança. Uma grande oportunidade surgiu, uma grande promoção, um aumento, mas você se sente um impostor e banca a humilde?


			Talvez você despreze aquela outra mãe do grupo de pais e professores, mas trai a si mesmo e passa o seu precioso tempo falando com ela. Talvez esteja passando por um momento agitado e exaustivo enquanto esconde que precisa, e muito, de um descanso. Talvez esteja enfrentando um problema de saúde e perdendo a fé no seu corpo, no seu valor e em Deus. Você sente que a sua essência não está sendo vista e repete para si a mentira de que a vida é melhor assim? Talvez você esteja trabalhando em uma empresa, mas tenha plena consciência de que poderia administrá-la? Talvez esteja em um relacionamento amoroso no qual seu valor não seja reconhecido, mas tem medo da solidão e acabe varrendo a verdade para baixo do tapete? Talvez ache que o excesso de atividades é um motivo de orgulho, quando na verdade usa isso para entorpecer o que sente. Talvez viva a história de sucesso de outra pessoa, pois está confundindo aprovação com amor. Talvez tenha decidido que os outros fazem o que você pode fazer, melhor do que você poderia fazer, e por isso vem anulando a sua própria vocação. Ou talvez se comporte como esperam, agradando a terceiros há tanto tempo que nem se lembra mais de quem, de fato, é.


			A insegurança, a desvalorização e o medo apagam a luz da nossa alma. Não nos arriscamos. Achamos melhor nos esconder e nos conter, a falar apenas parte da nossa verdade. A viver nossa vida pela metade. A expressar um pedaço da nossa verdadeira essência. A desejar a sensação de pertencimento, em vez de uma conexão autêntica. A desejar validação externa. Porque passamos a acreditar que esses são os únicos caminhos para o amor, para o pertencimento e para a valorização.


			Se alguma dessas coisas soa verdadeira, se no fundo do seu ser você sabe que está vivendo apenas como parte de quem é, se contendo e hesitando, ou se escondendo por completo, então deve sentir um vazio inexplicável. Um anseio doloroso por algo que lhe falta. Um vazio que surge quando os outros não conhecem e não acolhem o seu eu completo e autêntico — ou, pior, quando essa falta de conhecimento e acolhimento parte de você. Uma desconexão da alegria, que, independentemente do que você alcançar, não lhe trará a sensação de realização que era esperada. Um sentimento incessante de que você não é suficiente. Uma incapacidade de se sentir vivo, que você disfarça com um sorriso singelo.


			Você está vivendo e se escondendo de todos.


			 


			Tudo bem, talvez você esteja pensando: “Nossa, está tão profundo assim já no início do livro?” Sim, porque seu tempo é precioso. Esta bela vida que cada um de nós tem é preciosa. Não vou pensar pequeno, até porque desejo que você se revele nas próximas páginas. Escrevi este livro com a mais pura intenção de lhe dar tudo o que tenho, como uma expressão de amor da minha alma à sua. Cada um de nós está em uma jornada na direção de acreditar e, em seguida, de entender, verdadeiramente, com todo o nosso ser, que somos dignos à nossa maneira. Essa é uma das partes mais importantes para alcançar o que Oprah Winfrey descreve como “a expressão mais elevada e verdadeira de nós mesmos”.


			Você, exatamente do jeito que é, é suficiente, valioso e digno de amor e de se sentir pertencente. Não há nada que tenha feito ou possa vir a fazer que mude isso. Voltaremos a esse ponto mais tarde, porque é provável que, se você for como eu fui durante a maior parte da minha vida, ainda não acredite.


			Falando na Oprah, e falando em se esconder de todos, quero compartilhar um dos melhores momentos da minha vida, um momento que quase não aconteceu, e que veio depois de quatro anos me escondendo, pois eu não acreditava que era digna disso. Oprah foi minha mentora à distância, quando eu a assistia pela televisão todos os dias quando era menina e, mais tarde, quando adulta. Eu sonhava em conhecê-la desde sempre — e sabia, lá no fundo, que isso aconteceria de alguma forma.


			Se a sensação de não ser o bastante parece uma irmã gêmea, então talvez nós sejamos trigêmeos perdidos há muito tempo.


			“Eu tenho 100% de certeza disso”, disse Oprah enquanto manuseava o meu primeiro livro, Believe IT [Acredite, em tradução livre], ao vivo e diante das câmeras. “Você não se torna aquilo que deseja, você se torna aquilo em que acredita.” Fiz tudo o que estava ao meu alcance para evitar que o meu queixo caísse, de tão nervosa que fiquei, e para acreditar que aquele momento era real e que estava acontecendo. E quase não aconteceu. Na verdade, muitos dos momentos mais significativos da minha vida quase não aconteceram. Durante anos, enquanto minha alma alimentava sonhos grandes e ousados e imaginava momentos como aquele, nunca pensei que eles poderiam de fato se concretizar, porque eu não me achava digna deles. Na verdade, e talvez você identifique com isso, passei a maior parte da minha vida sentindo que eu não era suficiente e duvidando do meu próprio destino.


			Não importa quão vívida seja a visualização dos nossos objetivos e sonhos, ou o que fazemos para realizá-los, se, no fundo, não sentimos que os merecemos ou somos dignos deles. Ficaremos paralisados, mudaremos de ideia, desistiremos cedo demais ou, de alguma forma, nos sabotaremos ao longo do caminho. Com alguma dose de autovalorização, mas sem uma autovalorização sólida, até nos permitimos sentir dignos de alcançar um grande objetivo ou sonho, mas, quando chegarmos lá, ainda nos sentiremos vazios e insatisfeitos, como se algo estivesse faltando. Isso já aconteceu com você? Se já experimentou a sensação de não ser o bastante, mesmo sabendo que é mentira (porque é!), e deseja superá-la para sempre, este livro é para você. Se a sensação de não ser o bastante parece ser uma irmã gêmea, então talvez nós sejamos trigêmeos perdidos há muito tempo. Se você luta contra a insegurança e sente que não tem valor, mesmo que ninguém mais saiba disso, este livro é para você. Acredito que uma das jornadas mais corajosas e importantes que percorremos nesta vida é conhecer a verdade — que somos mais do que o bastante —, e saber e crer nisso com todo o nosso ser. Se isso ressoa em você, este livro é para você, e estou aqui para lhe dar apoio.


			No momento em que aprendemos a acreditar que temos valor, toda a nossa vida, as gerações passadas e futuras da nossa família e todo o mundo mudam para melhor.


			Eu acredito que no momento em que aprendemos a confiar em nós mesmos e a acreditar que temos valor, toda a nossa vida, as gerações passadas e futuras da nossa família e todo o mundo, mudam para melhor.


			Somente quando você acredita que é digno de ter um relacionamento saudável, de receber amor incondicional, de celebrar o seu corpo, de compartilhar ideias, de ocupar ambientes, de estar no palco, de liderar a equipe, de ter amizades que preencham a alma, ou de viver as suas maiores esperanças e os sonhos mais loucos, sua melhor vida e o seu melhor destino começam a se revelar. 


			Enquanto Oprah segurava meu livro, tentei me manter o mais consciente possível, permanecer concentrada no presente e nas milhares de pessoas que nos assistiam. Ela e eu estávamos ministrando juntas uma aula chamada “The Life You Want” [“A vida que você quer”, em tradução livre]. “Por favor, me ajude a apresentar o máximo que puder”, orei várias vezes, pois aprendi, ao longo dos anos, que ter uma intenção maior do que eu é a única maneira de frear meus pensamentos. Antes mesmo de ela erguer o livro, eu já vinha lutando internamente para acreditar que estava dando uma aula com a pessoa que considerei minha mentora durante toda a vida. Era a primeira vez que nós fazíamos algo juntas profissionalmente.


			O que Oprah e eu sabíamos — e o público, não — é que quase cinco anos antes, quando a conheci pessoalmente e almoçamos juntas, ela me deu o seu número de celular e eu não liguei para ela por quase quatro anos. Sim, Oprah — a única pessoa que eu faria de tudo para conhecer, a pessoa a quem assisti na TV milhares de tardes, sozinha, na minha casa, quando ainda era uma garotinha; a pessoa que inspirou grande parte da minha carreira — tinha me dado seu número, e não liguei por quase quatro anos! Por quê? Bem, por muito tempo achei que sabia o motivo.


			Acredito que uma das formas mais prevalentes da cultura do cancelamento é aquela sobre a qual ninguém fala: nós nos cancelamos antes mesmo de tentarmos.


			Com o passar dos anos, repetia para mim mesma mentiras que faziam sentido, como “você ainda não está pronta para fazer essa ligação”, “todo mundo quer algo dela. Vá com calma, para que ela perceba que você não está querendo nada”, “você ainda não tem nada para dizer a ela. Quando tiver, saberá e então será a hora de ligar” ou “se ela a conhecer de verdade, descobrirá que você não é tão interessante/inteligente/engraçada/bem-sucedida/legal/talentosa quanto ela acredita”, até que um dia percebi o verdadeiro motivo pelo qual não ligava para Oprah, e não fiquei orgulhosa. Eu ainda não havia ligado para ela porque, no fundo, não acreditava que era digna disso. Não acreditava que fosse digna de ser amiga dela.


			Você já passou por momentos assim, em que sabotou uma oportunidade? Ou que deixou para lá porque achou que não dispunha dos requisitos necessários? Talvez esse seja um tema recorrente na sua vida neste momento. Se for, você está longe de ser a única ou o único.


			Acredito que uma das formas mais prevalentes da cultura do cancelamento é aquela sobre a qual ninguém fala: nós nos cancelamos antes mesmo de tentarmos.


			Quando percebi que este era o verdadeiro motivo pelo qual não havia ligado para Oprah por quatro anos, tive uma certeza: não me dar o devido valor não combinava com quem sou e com a pessoa que fui criada para ser. Eu sabia que eu tinha valor, mas deixei que meus pensamentos e a crença profunda da minha mente sobre a minha própria desvalorização dominassem tudo o que a minha alma sabia. Sem perceber, eu estava deixando os meus pensamentos e sentimentos de autodepreciação sabotarem algo com que eu havia sonhado a vida inteira. Quando percebi isso, decidi que era hora de diminuir a voz na minha cabeça que duvidava de mim e de aumentar a voz que sabia do que eu era capaz. Decidi confiar em mim mesma, na parte que tem noção do meu valor (e você pode fazer o mesmo!). Disquei o número.


			Falarei sobre esse telefonema mais adiante, mas vamos avançar para maio de 2022, quando estava dando aquela aula ao lado da Oprah. Eu me preparei incansavelmente durante meses para aquela oportunidade. Entretanto, como costuma acontecer nos momentos mais significativos, nos preparamos para eles ao longo de toda a vida, quer saibamos disso ou não. Pois, segundo a Oprah — e acredito piamente nisso —, cada passo, fracasso, vitória, infortúnio, trauma, crescimento, bênção, lição e momento de graça sempre aconteceram por nós, para nos preparar de modo que possamos agir da maneira que estamos destinados. Até os contratempos são, quase sempre, uma preparação para o caminho que estamos destinados a seguir. Quando a aula começou, passei a orientar os espectadores do Oprah Daily em exercícios sobre como construir resiliência, aceitar rejeição, parar de se esconder e aprender a assumir, com segurança, quem são por inteiro. Oprah e eu compartilhamos histórias e ensinamentos. Eu estava em tal estado de fluxo que parecia me mover dentro de um espaço orquestrado por Deus.


			É hora de diminuir a voz na nossa cabeça que duvida de nós e de aumentar a voz que sabe do que somos capazes.


			Então, enquanto Oprah mostrava mais uma vez o meu livro e eu tentava não cair da cadeira, ela disse algo que provocou ondas de choque por todo o meu corpo. Palavras que, acredito, expressam o caminho definitivo que muitos de nós estamos trilhando, mesmo que ainda não tenhamos descoberto isso. Palavras que expressam por que eu havia escrito aquele livro e, ainda mais, por que escrevi este aqui. Palavras que, se forem acolhidas por nós, podem mudar o curso de toda a nossa vida. Ela disse: “Você não se torna aquilo que deseja. Você pode ter o maior desejo no seu coração e se dedicar muito, muito, muito. Mas, se não acreditar que você é digno, aquilo não acontecerá. Esta é a fórmula mágica.”


			Na minha vida, tenho aprendido a me convencer de que sou digna em etapas, atravessando altos e baixos, grandes momentos de entendimento e pequenos passos em direção à confiança. Acreditar no nosso valor, muitas vezes, é uma busca para toda a vida, e uma das coisas mais importantes que realizaremos. Se eu não tivesse desenvolvido a autovalorização, muitos dos momentos da minha história nunca teriam acontecido. As matérias publicadas sobre mim na imprensa costumam dizer: “Garçonete de Denny constrói negócio de bilhões de dólares.” E, embora isso seja um fato, a minha verdadeira história é sobre uma mulher que não acreditava em si mesma e aprendeu como fazê-lo. Uma mulher que não se sentia digna, e ainda não se sente várias vezes hoje em dia, mas que está decidida a aprender a crer no próprio valor. Uma mulher que foi entregue para adoção ainda bebê, mas que decidiu que foi escolhida e que nasceu não apenas de propósito, mas com propósito. Uma mulher que sabe que, no fundo, somos todos suficientes e dignos de amor.


			Você não se eleva até o nível das esperanças e sonhos; você fica preso no nível da autovalorização.


			Sou uma mulher que sabe que o lugar de onde viemos não determina para onde vamos, e que ter tomado decisões erradas no passado não significa que sejamos pessoas ruins. Uma mulher que sabe que os rótulos colocados em nós, além dos que colocamos em nós mesmos, são removíveis, não permanentes. Uma mulher que enfrentou milhares de rejeições por anos enquanto construía seu negócio, mas optou por confiar na própria intuição e seguir em frente. Uma mulher consciente de que, um dia, conheceria a Oprah, e aprendeu que nos tornamos aquilo em que acreditamos. Uma mulher que precisou aprender a ser digna de estar em determinado ambiente, de começar um negócio, de ser chamada de CEO, de aprender a não se esconder atrás do próprio peso, de aprender a amar a si mesma e de receber amor. Uma mulher ciente de que não somos os erros que cometemos no passado — somos as nossas intenções presentes e futuras.


			Aqui está o que reconheço como verdade: se não acreditarmos que somos dignos de começar um negócio, de ter um relacionamento amoroso e compromissado, ou de ter amizades saudáveis e fortalecedoras; se não acreditarmos que somos dignos de um lugar à mesa, de escrever um livro, de concorrer a um cargo público; se não acreditarmos que somos dignos de descanso, de celebrar o nosso corpo exatamente como ele é, de cuidar da alma, de fazer menos e ser mais; se não acreditarmos que somos dignos de nos mostrar de forma autêntica nas redes sociais, de liderar uma equipe, de quebrar o ciclo geracional ou de compartilhar a nossa história com outras pessoas; se não acreditarmos que somos dignos porque cometemos muitos erros, porque já falhamos muitas vezes, ou porque alguém nos disse que não éramos dignos e acreditamos nisso; se não acreditarmos que somos dignos de todas essas coisas que queremos e merecemos, nunca as conseguiremos.


			Na vida, você não se eleva até o nível das esperanças e sonhos, você fica preso ao nível da autovalorização. Você não se eleva ao que acredita ser possível. Na verdade, se conforma com aquilo que acredita merecer.


			Você não se eleva ao que acredita ser possível. Na verdade, se conforma com aquilo que acredita merecer.


			Nas suas metas e ambições profissionais, você não alcança tudo para o que está qualificado ou é capaz de fazer — você estaciona no que acredita merecer, e, quer saiba disso ou não, no nível de sucesso ao qual condicionou a sua própria identidade. Nos seus relacionamentos românticos, o nível e a profundidade da intimidade, da vulnerabilidade e do amor só poderão ser tão fortes quanto o nível e a profundidade do amor vulnerável e íntimo que você tem por si mesmo. A mesma coisa acontece com as amizades. Nesses relacionamentos, o nível de sofrimento que você permitirá que as outras pessoas lhe causem, seja por meio de palavras, seja por ações ofensivas, muitas vezes vai girar em torno dos padrões que você mesmo estabeleceu para o nível e a frequência de pensamentos, maneiras e palavras prejudiciais que pensa e diz a respeito de si próprio. A mesma coisa acontece com o seu corpo. Ele pode parecer uma fonte de vergonha ou um milagre em ação, dependendo da sua relação com a valorização.


			Se você for chefe ou líder de uma equipe, desenvolver uma forte autovalorização é uma das melhores ações de negócios que pode realizar. Agimos de acordo com a nossa identidade — portanto, você pode ter o título e, até mesmo, resultados de negócios espetaculares, mas, se ainda estiver lutando contra a autovalorização, a síndrome do impostor e a crença de que não é suficiente, isso vai ser notado na sua liderança e nas suas decisões profissionais. Você vai se questionar, se retrair, se sabotar ou sabotar a empresa na tomada de decisões. Desenvolver a autovalorização é a melhor decisão para a companhia, para a equipe e para a sua liderança. Se quiser que o seu negócio cresça, se valorize muito mais e observe o que acontece.


			Ao mudar o que acredita merecer, você muda toda a sua vida.


			Podemos ter objetivos ambiciosos e sonhos, estudar, adquirir conhecimento, colocar os melhores diplomas na parede, nos tornar ativistas, usar as nossas vozes; podemos saber com paixão e clareza em que acreditamos e por que acreditamos; podemos criar um quadro de desejos e até nos distinguir entre o raro grupo de pessoas que agem para conseguir o que querem da vida, mas se lá no fundo não acreditarmos que somos dignos, nada nunca acontecerá ou, se acontecer, não seremos capazes de sustentar. Porque, na vida, você não consegue o que deseja, você só consegue e só mantém aquilo que acredita merecer.


			Na vida, você não consegue o que deseja, você só consegue aquilo que acredita merecer.


			Quando não acreditamos que somos dignos do que queremos, esperamos e sonhamos, encontramos uma maneira de perder essas coisas ou de fazer com que elas não aconteçam. Sabotamos a oportunidade. Conhecemos um cara legal e achamos que ele só quer ser amigo. Criamos fantasias com um amigo que não tem segundas intenções. Damos um milhão de desculpas para explicar que ainda não estamos prontos para ser promovidos, que não temos recursos, tempo ou talento. Vamos nos concentrar nos problemas, e não no nosso potencial, porque os problemas podem ser uma maneira fácil de justificar a nossa pretensa humildade. Podemos pensar que o nosso problema é de patrimônio líquido, quando, na realidade, o problema é de autovalorização, da mesma forma que, quando não acreditamos que somos dignos da abundância, nos sabotamos para ter certeza de que não a alcançaremos. Reduzimos a nossa luz para que os outros se sintam confortáveis e se adaptem. Pensamos: “Assim que atingir o meu peso ideal, vou ficar satisfeito”; “Assim que tiver mais experiência, me candidatarei ao cargo”; “Assim que as crianças terminarem a escola, vou me dedicar à construção de um relacionamento saudável”. Ficamos sentados na plateia, assistindo, sabendo que nascemos para estar no palco. Entramos nos lugares, nos escondendo de todos. Vivemos dessa maneira. Abdicamos do nosso potencial, do nosso talento, do nosso conhecimento, da confiança em nós mesmos, dos nossos dons, dos relacionamentos que merecemos, do desprendimento, de priorizar a saúde, de pedir aumento, de lançar uma ideia, de aceitar a oferta de um mentor e, se não tomarmos cuidado, de nos tornarmos a pessoa que nascemos para ser. Tudo porque não acreditamos que somos suficiente, ou dignos disso à nossa maneira.


			Se qualquer um desses exemplos lhe soar familiar ou parecer uma versão passada ou presente sua, então este livro é para você. Se tem dificuldade de acreditar que é digno de adentrar uma grande sala de reuniões, de ser chamado de boa mãe ou bom pai, de usar um maiô, de receber amor incondicional, de se olhar no espelho e ver que seu corpo é lindo, de falar abertamente, de compartilhar a sua história, de pedir ajuda, de descansar, de estabelecer limites, de se mostrar ao mundo como você é e com tudo aquilo que você tem, este livro é para você.


			Você tem alguma insegurança a ser destruída e algum desejo a ser realizado?


			Escrevi este livro para quem tem alguma insegurança a ser destruída e algum desejo a ser realizado. 


			Estou muito honrada em convidar você a percorrer comigo as páginas desta jornada. E gostaria de começar imaginando...


			Penso em como seria o nosso mundo se ele estivesse cheio de mulheres que decidissem acreditar que têm valor. Quando imagino um mundo cheio de mulheres que se sentem valorosas, imagino a Terra tremendo de alegria com as possibilidades quando todas nós acordarmos pela manhã. Imagine comigo... como seria um mundo cheio de mulheres que decidem acreditar que têm valor? O potencial que seria desencadeado, o poder das possibilidades se revelando. Imagine os ciclos geracionais rompidos, os relacionamentos tóxicos que chegariam ao fim, os negócios que seriam lançados, as formas e a diversidade corporal que seria celebrada, todo o resto que se desprenderia da culpa. Imagine as celulites que seriam exibidas alegremente e sem medo. Imagine os assentos que seriam preenchidos nas salas de reunião, como seria a lista dos diretores-presidentes da Fortune 500, a priorização da saúde mental e da física, como o nosso governo exerceria a liderança, as injustiças que acabariam, como seriam escritos os livros de histórias infantis, o que as meninas cresceriam sonhando em ser, o tempo e a capacidade que seriam liberados quando a insegurança fosse silenciada... Imagine...


			Imaginar é o motivo pelo qual escrevi este livro. Com a intenção não apenas de você idealizar como seria a sua vida se sentisse que tem valor, mas, principalmente, de aprender a acreditar que você já o tem. É verdade, você já tem valor. No fundo, sabe disso. A maior parte de nós nasce em um mundo — e até em famílias amorosas e bem-intencionadas — que, de forma consciente ou não, nos ensina a internalizar que não temos valor. Acredito ser possível desaprender o que nos ensinaram e que não nos parece adequado, recuperar o nosso poder e decidir que hoje é o dia de abrir um novo caminho à nossa frente. Se você me entende, diga em voz alta onde quer que esteja: “Vamos nessa!”


			Não pense que não o vi em silêncio. Se não vai ousar aqui comigo, como vai ousar lá fora, quando as coisas ficarem difíceis? Vou dizer com você. Vamos dizer isso em voz alta. Quem se importa com o que as pessoas ao redor pensam? Certo, tudo pronto? Vamos proclamar em voz alta: “Vamos nessa!”


			Você não se torna aquilo que deseja, você se torna aquilo que acredita merecer: na vida, no amor, nas amizades, na carreira, nas esperanças e nos sonhos.


			Uma das maiores partes da jornada para acreditar que você tem valor é parar de se esconder. Aprender, pela primeira vez — ou pela primeira vez em muito tempo — a ter coragem de começar a levantar a mão. Ou ser a pessoa que lidera e incentiva os outros a fazerem o mesmo. Descobrir a verdadeira essência da sua alma, do seu verdadeiro eu, e começar a viver como ele. Não as suas conquistas, mas o seu caráter inato, que é pleno, completo e capaz. Florescer em direção a uma nova liberdade e realização que só aparecem quando vivemos de acordo com a verdadeira natureza da pessoa que nascemos para ser. Entender, com todo o nosso ser, que somos suficientes e dignos de amor.


			Quando você para de se esconder, confia no seu conhecimento interior, vive em congruência com a sua alma, desperta o seu propósito e se mostrar a este mundo com tudo o que você é, é aí que se sente realizado e vivo. É quando vive alinhado com a sua missão. É quando se torna quem nasceu para ser. É quando é capaz de viver e expressar a alegria, a beleza, os dons, as ideias e as possibilidades da sua alma. É quando acorda todas as manhãs e se faz uma das perguntas mais poderosas da vida: o que você vai fazer com o poder que é você? Então, com esse poder acessado, e pelo fato de não estar mais preocupado em escondê-lo ou se esconder dele, você encarna a resposta com bravura e ousadia.


			Ao longo destas páginas, espero que você ria, se conecte, se enxergue e seja você. Como diz a minha boa amiga Sarah Jakes Roberts: não estamos aqui para parecermos fofos. Vamos fundo. O mais fundo possível para você. Em alguns momentos, poderá parecer demais, ou talvez você tenha a sensação de que chegou ao fim muito rapidamente. Observaremos a nossa própria valorização, nos aprofundaremos nas mentiras que nos fazem duvidar de nós mesmos, desaprenderemos essas mentiras e acolheremos as verdades que estimulam a autovalorização. Começaremos a transformação no sentido de viver de forma autêntica e de cumprir os nossos destinos. Há alguns capítulos repletos de ferramentas táticas que podem ser aplicadas à sua vida de modo imediato e que me levaram a avançar. Por exemplo: como redefinir a rejeição, como rever os rótulos que você coloca em si mesmo e como correr riscos quando tem um milhão de razões para temer. Há alguns capítulos que talvez considere muito pessoais e que suscitem muitos pensamentos e emoções. Alguns capítulos podem evocar a sensação de profunda reflexão, e outros, despertar um encanto prazeroso, fascinante e alegre. Sei que seu tempo é precioso e prometo que não vou desperdiçar nem um segundo dele. Neste livro, estou com você, bem ao seu lado, e vamos juntos, certo? De alma para alma. De luz para luz. De amor para amor.


			O que vai fazer com o poder que é você?


			Este livro é um convite para você embarcar em uma expedição à sua verdadeira essência. Por vezes, poderá parecer uma travessia corajosa, uma caminhada traiçoeira, uma viagem cheia de alegria e diversão, ou até um safári para deleitar a alma. Cada capítulo poderá ser um destino a ser visitado em um único dia, ou onde você poderá permanecer por algum tempo. A única coisa que peço é: em cada história, em cada ensinamento, em cada compartilhamento tolo e constrangedor, em cada revelação vulnerável e comovente, e em cada questão desafiadora, pratique a autoconfiança para entender se aquilo se aplica a você. Se isso não acontecer, ou se você ainda não estiver pronto para levar algo em consideração, pule essa parte e continue lendo. Você saberá, sua alma saberá, a cada virada de página, as partes que lhe cabem neste momento da sua jornada. Você entenderá se não for o momento certo para se abrir de formas que possam parecer exageradas. Saberá se for exatamente o momento certo, como se as palavras tivessem sido escritas para você! Talvez queira fazer um diário ou ter caneta e papel à mão durante a leitura. Ao iniciarmos esta jornada, tudo o que peço é que confie em si. Pegue as coisas que lhe parecerem certas e deixe o resto de lado. Talvez para outro dia, ou para a pessoa com quem compartilha este livro.


			Acredito no tempo divino e que os nossos passos na vida são orquestrados por Deus. Não acredito que o fato de você estar lendo estas palavras agora seja uma coincidência nem um acidente. Pretendo conduzi-lo em uma jornada intencional, um passo transformador de cada vez. Cada capítulo define uma peça fundamental do alicerce, que se conecta à seguinte. Tudo para construir uma jornada de valorização profunda e pessoal, destinada a expandir a maneira como você se vê e se ama incondicionalmente. Desde enxergar a importância e a diferença crucial entre autoconfiança e autovalorização, passando por desaprender as mentiras que levam à insegurança e acolher as verdades que despertam a valorização, até transformar a sua conexão consigo mesmo, multiplicar o seu amor-próprio incondicional e a conhecer e de fato acreditar no seu potencial e no seu valor inatos.


			Ao iniciarmos esta jornada, quero convidá-lo a vir comigo como a pessoa que você realmente é. Não como o papel que desempenha em casa ou no trabalho, não como quem as outras pessoas querem que você seja, não como a sua versão que o mundo recompensa, nem como os sistemas de crenças condicionadas que você construiu. Mas como a pessoa que se livra de tudo isso e está disposta a se mostrar com a alma. Aqui, apresentar-se com a alma em primeiro lugar é uma coisa segura, tendo em mente a seguinte verdade: não há nada que você possa fazer, dizer ou ser que possa torná-lo indigno de amor. Acredito que todos nós estamos aqui para amar. Receber amor, dar amor, viver o amor, ser o amor. E a nossa maior jornada na Terra é aprender e acreditar que somos dignos disso.


			A minha intenção neste livro é que você experimente a verdadeira sensação de estar em casa. Não há coisa melhor do que viver em alinhamento e congruência com o seu interior. Com a verdadeira natureza de quem você é e de quem nasceu para ser, com todo o valor possível. Pois, quando não estamos vivendo a nossa expressão mais verdadeira, podemos nos sentir como se fôssemos estranhos na nossa própria vida.


			A nossa alma é o nosso verdadeiro lar. As palavras deste livro são um poema de amor da minha alma para a sua. Vamos viver esta jornada em nosso interior. Ao começarmos, quero que sinta que estou recebendo você na minha casa. Quando me imagino abrindo a porta para ver você, realmente quero vê-lo. E você vai me ver. Estarei com o meu moletom mais confortável, sem maquiagem, com o cabelo sujo em um coque bagunçado (mas usei um pouco de xampu a seco, pois sabia que viria!), e lhe darei um grande abraço enquanto os meus cachorros pulam em você e o lambem como se nunca tivessem sido adestrados. A sua bebida quente favorita já estará em uma caneca, na qual está escrito você tem valor. Porque tem mesmo. Eu lhe entrego a caneca e você vê um cartaz colado na parede bem à sua frente. É como quero que se sinta quando entrar na minha casa ou receber o meu abraço.


			O cartaz diz assim:


			Venha como você é 


			Cure-se onde for preciso 


			Faça florescer o que escolher 


			Viaje em direção ao seu chamado 


			Fique o tempo que quiser 


			Você pertence a este lugar 


			Você tem valor 


			Você é amado 


			Você é amor 


			Eu amo você. 


			Jamie 


			Vamos começar? Estou pronta se você estiver! Enquanto você está prestes a virar a página, me imagino, neste momento, estendendo a minha mão para alcançar a sua. E aqui vamos nós!
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CAPÍTULO 1


			A coisa que transforma tudo 


			Ela disse: “Não vou desistir. A mulher que serei daqui a alguns anos está contando comigo.” E o mundo mudou.


			— NAKEIA HOMER


			Você já desejou que aquela coisa acontecesse, aquilo que tinha certeza de que o deixaria feliz e realizado, seja um determinado emprego, conquistar algo específico, se casar, ter filhos, chegar àquela meta de peso? Você já pensou: “Quando eu conseguir a promoção, quando tiver um salário decente, quando conseguir a casa dos sonhos, quando conseguir o reconhecimento externo que tanto desejo, quando sentir que torcem por mim, quando alcançar tal objetivo.... então me sentirei suficiente, me sentirei realizado e feliz e... digno!”?


			Você já conseguiu aquilo que tanto desejava? Foi maravilhoso, não é? Você ficou alegre e eufórico? O fato de ter finalmente acontecido preencheu o que parecia faltar e o deixou com uma sensação de realização permanente? Ou experimentou uma euforia temporária, seguida por uma lenta volta à insatisfação? Seja honesto e pense bem. Foi incrível por um ano ou dois? Um mês ou dois? Algumas semanas, ou talvez até alguns dias ou horas? E depois, aconteceu o quê?


			Talvez você ainda esteja esperando que aquilo aconteça, para poder se sentir feliz e realizado.


			 


			Durante a maior parte da minha vida, acreditei que, se eu conseguisse realizar aquilo, me sentiria suficiente. Pensava que, se tivesse sucesso o bastante (de acordo com a definição universal de sucesso), despertaria sentimentos de valorização e amor. Eu pensava que não era capaz de senti-los por mim mesma; precisava conquistá-los e alcançá-los.


			Esta crença me levou a passar a maior parte da minha vida me escondendo, me sentindo sem valor. Imaginei que, um dia, atingiria um físico bom o bastante, comeria de forma saudável, oraria o suficiente, faria a coisa certa, seria atraente, me tornaria engraçada, agradaria a todos, ficaria realizada, seria altruísta e sanaria todas as minhas falhas perceptíveis, e então eu teria algum valor. Só então os meus sentimentos de insegurança seriam resolvidos. Eu também achava que só eu me sentia assim.


			Após décadas de experiência de vida e da bênção de construir uma empresa que já atendeu a milhões de pessoas nos Estados Unidos e em todo o mundo, compreendo que não sou a única a pensar dessa forma. A sensação de que não somos capazes e que não merecemos amor é tão universal quanto quaisquer outros sentimentos e medos.


			Ao conhecer vários dos meus maiores ídolos na vida real, que conquistaram mais do que alguém poderia imaginar, aprendi que eles ainda têm os mesmos receios e trabalham diariamente para superá-los. Então tive uma grande epifania. Aguardar que x, y ou z aconteça para só então esperar se sentir feliz, realizado e valioso é algo que nunca vai acontecer. Na verdade, nada muda, mesmo quando as coisas mudam ao seu redor, a menos que algo também mude dentro de você. É por isso que aprender a acreditar que tem valor impactará todos os outros segmentos da sua vida, de forma que as realizações, o estado civil, os cargos, as medalhas de ouro, a cirurgia estética, os bens materiais ou o número indicado na balança do banheiro jamais poderão fazer.


			Então, o que nos faz sentir realizados de verdade? É disso que trata este capítulo. Para a sua informação, vamos ser táticos aqui. Vou compartilhar algumas ferramentas importantes que ajudarão a definir muitas das lições apresentadas neste livro. Portanto, prepare-se, pois a aula vai começar. Como eu disse antes, não viemos aqui para parecermos fofos. O seu tempo é precioso, então vamos arregaçar as mangas e mergulhar de cabeça, pois esses conceitos são fundamentais para a incrível jornada de desbloqueio da autovalorização, e faremos isso juntos!


			Autovalorização e autoconfiança


			Valorizar-se é a base da sua realização. Sem ela, você nunca se sentirá realizado de verdade. Mas, antes de prosseguirmos, quero esmiuçar a diferença entre autovalorização e autoconfiança. São duas coisas diferentes confundidas com facilidade. Muitos de nós passamos a vida inteira focados apenas em coisas que aumentam a nossa autoconfiança, sem perceber que elas não contribuem para aumentar a nossa autovalorização. Essa é uma das grandes razões pelas quais, quando conseguimos o que tanto desejamos, ainda sentimos insatisfação.


			A autovalorização é a crença interna e profundamente arraigada de que você é suficiente e digno de amor e pertencimento da maneira que é. Em contrapartida, a autoconfiança, embora também seja uma característica interna, está ligada, em geral, a como você se compara com o mundo exterior. É a sensação de segurança, certeza e competência em uma ou mais áreas específicas da vida. A autoconfiança é como você se avalia com base nas suas qualidades, habilidades e características. É também o quanto você acredita na sua capacidade de enfrentar os desafios da vida, na sua disposição de tentar, de ir em frente e de ter sucesso. A autoconfiança está ligada a coisas externas que podem oscilar com frequência — logo, ela também pode oscilar junto. Pode aumentar e diminuir com base no humor, nas comparações, nas circunstâncias, no desempenho e na validação dos outros. A autovalorização é acreditar ser suficiente, digno de amor e que tem valor por natureza, da maneira que você é, independentemente de como avalia as suas características e do que está acontecendo ao seu redor.


			Também existem vários outros termos que são bastante confundidos com autovalorização e autoconfiança, incluindo autoestima e amor-próprio. Para evitar confusão e obter o máximo de clareza, neste livro nos concentraremos apenas nos termos autovalorização e autoconfiança. Ainda que ambas sejam importantes para o seu bem-estar geral, manter relacionamentos saudáveis e gratificantes, desenvolver as saúdes física e mental, e desfrutar de maior sucesso nas áreas que mais lhe interessam, é muito comum confundir as duas. É por isso que muitos de nós que lutam contra o sentimento de desvalorização, ou de não sermos suficientes, esperamos consertar a própria falta de autovalorização (que é profunda, interna e independe do externo) com coisas que contribuem apenas para a nossa autoconfiança (que oscila dependendo do externo). Não importa o quanto conquistamos, quantos objetivos pessoais ou profissionais atingimos, quantos seguidores temos nas redes sociais, quão bonita é a nossa roupa ou quão esbeltos ficamos ao alcançar a nossa mais recente meta de condicionamento físico ou perda de peso, nós ainda preservamos, lá no fundo, o mesmo sentimento de insuficiência.


			Quando conquistamos tudo o que nos propusemos, aumentamos a autoconfiança, que é importante e maravilhosa! Só que não ajudamos a reforçar a autovalorização.


			A autoconfiança é o que você demonstra por fora. 


			A autovalorização é o que você sente por dentro.


			A autoconfiança é baseada na autoridade. 


			A autovalorização é baseada na identidade.


			A autoconfiança é o que você pode fazer. 


			A autovalorização é quem você é.


			A autoconfiança é acreditar que você tem habilidades. 


			A autovalorização é acreditar que você é suficiente.


			A autoconfiança varia de acordo com o ambiente. 


			A autovalorização se mantém estável em todos os ambientes.


			A autoconfiança é frágil. 


			A autovalorização é fundamental.


			A autoconfiança é a crença nas suas habilidades como pessoa. 


			A autovalorização é a crença no seu valor como pessoa.


			A autoconfiança é “estou me esforçando para conquistar o amor”. 


			A autovalorização é saber que “eu sou o amor”.


			A autoconfiança lhe dá motivação. 


			A autovalorização lhe dá paz.


			A autoconfiança é opcional. 


			A autovalorização é essencial.


			A autoconfiança, por fim, se rende. 


			A autovalorização, em última análise, prevalece.


			A autovalorização é a sua base.


			A autoconfiança é a casa que você constrói nessa base.


			A sua casa será tão segura quanto a base sobre a qual for construída.


			O equívoco comum é supor que desenvolver a autoconfiança lhe trará sentimentos de amor, suficiência e valor natos. Isso não acontece. Somente a autovalorização é capaz de fazer isso. Tanto uma quanto a outra desempenham um papel muito importante na nossa jornada para a realização máxima na vida e, embora seja importante desenvolvê-las e fortalecê-las, também é necessário compreendê-las e diferenciá-las. As pessoas se concentram apenas na autoconfiança e não entendem ou não prestam a devida atenção ao papel fundamental desempenhado pela autovalorização. Com uma autovalorização fortalecida, quando você vai atrás dos seus objetivos, desenvolve autoconfiança e os alcança, cresce e contribui para o mundo e para os outros, você é capaz de fazer tudo isso com base no fato de que tem valor, que é completo, digno de amor e suficiente. Quando se trata de objetivos significativos, somente uma autovalorização fortalecida poderá garantir três coisas importantes: não se paralise por se sentir sem valor ou incapaz de lutar pelos seus objetivos; não sabote o seu sucesso ao longo do caminho; e quando alcançar as coisas que deseja, seja capaz de aproveitá-las e sentir que a missão foi cumprida.


			A autovalorização é a sua base. A autoconfiança é a casa que você constrói nessa base. A sua casa será tão segura quanto a base sobre a qual for construída.


			A autovalorização independe do que está acontecendo externamente. Independe dos seus pontos fortes e fracos. Independe dos seus sucessos e fracassos. A autoconfiança oscila com facilidade, com base em circunstâncias que, em geral, são externas.


			Ela pode ser abalada quando enfrentamos um fracasso, um contratempo ou uma rejeição desconcertante. Quando temos autoconfiança sem uma forte autovalorização, estamos menos propensos a correr riscos. Queremos evitar o sofrimento associado à perda da autoconfiança e à sensação de que não nos restou mais nada. Muitas vezes, uma forte autoconfiança sem uma forte autovalorização nos impede de prosseguir — com medo de arriscar, de ser rejeitada, e com receio de um potencial fracasso. Quase tudo o que nos rodeia na vida — cada produto, cada mensagem, cada meta que nos dizem para almejarmos — desenvolve a autoconfiança, que pode ser frágil e volátil. Mas, com uma forte autovalorização, temos uma resiliência muito mais difícil de ser abalada.


			A princípio, pode parecer contraditório possuir uma forte autovalorização e acreditar que é suficiente da forma como você é, o que não o torna complacente ou sem ambição. Na verdade, é o oposto. Quanto mais forte for a autovalorização, menos complacente você será, porque não será mais afetado pela maior parte dos motivos que o levaram a permanecer estagnado. Há um famoso ditado no boxe que diz que um boxeador fica 30% melhor depois de ganhar um título. Isso porque sua autoconfiança e sua identidade aumentam com a conquista do título. Eu arriscaria apostar que o oposto também é verdadeiro — que o impacto de uma derrota na confiança do boxeador afetaria seu desempenho. De qualquer forma, o desempenho varia de acordo com a confiança, em resposta às circunstâncias externas. Uma forte autovalorização não oscila facilmente em resposta a vitórias ou derrotas externas.


			Com uma autovalorização potente como base, você se torna inabalável e resiliente e, assim, imbatível na jornada para se transformar em tudo aquilo que nasceu para ser.


			Autoconfiança sem autovalorização


			Você pode ser uma celebridade, ocupar algum cargo público ou ser o tipo de pessoa que fica nos bastidores — mesmo sendo autoconfiante, se esconde ou não mostra aos outros o seu eu autêntico por não se valorizar. Quando entra em um ambiente e conversa com todos os presentes, sabendo que ninguém sabe quem você é de verdade. Você sabe que está se mostrando, de certa forma, dissociado do seu verdadeiro eu. Gosto de chamar isso de se apresentar como o seu “representante”, e não como você mesmo. Esse representante pode até mudar de acordo com o ambiente: sala de reuniões, sala de aula, a sala da própria casa ou no seu quarto. Cada vez que você se mostra de forma inautêntica, ou como o seu representante, para agradar aos outros, diz a si mesmo que não é digno do seu verdadeiro eu. Isso nos faz sentir invisíveis e desconectados, ainda que a decisão de não sermos vistos como somos tenha partido de nós mesmos. É muito mais provável que isso aconteça quando, no fundo, não acreditamos que somos suficientes e dignos de amor por natureza.


			Autoconfiança sem autovalorização leva a um excesso de validação externa e à falta de realização interna. É o sucesso por fora e o fracasso por dentro. Por isso que é possível vencer o Ironman, ir à Lua ou ganhar uma medalha de ouro olímpica, voltar para casa e, pouco depois, sentir-se insatisfeito. É por isso que você pode atingir aquela meta de condicionamento físico ou de saúde, ou conseguir uma grande promoção no trabalho, e ainda se perguntar por que não sente o amor ou a realização duradoura que esperava sentir.


			Cada vez que você se mostra de forma inautêntica para agradar aos outros, diz a si mesmo que não é digno do seu verdadeiro eu.


			Ao confiar mais em si, você reforça a sua opinião sobre as próprias características e habilidades. Ao se valorizar mais, reforça dentro de si a profunda crença sobre o próprio valor como pessoa. Aprender essa distinção torna mais fácil entender como todas as soluções que a maior parte das pessoas nos aconselha a adotar, e que estamos buscando, nunca funcionaram da maneira que esperávamos. De modo geral, são soluções derivadas de fontes externas, importantes para nos ajudar a ficarmos mais confiantes, mas que, na verdade, não nos motivam a crescer nas nossas próprias crenças fundamentais sobre valor próprio.


			As conquistas não levam ao amor nem à realização


			Todas as coisas pelas quais lutamos, em qualquer área da vida, se resumem a uma coisa simples. Esperamos que elas nos façam sentir suficientes e amados. Não acredita em mim? Parece muito simplista? Vamos analisar em detalhes.


			Depois que as necessidades mais básicas são atendidas e as pessoas se sentem seguras financeiramente, por que a maioria continua querendo mais dinheiro? Para comprar coisas? Por que querem tais coisas? Para se sentirem importantes, para ganharem admiração externa, ou pelas emoções positivas que esperam sentir quando possuírem essas coisas? Por que elas querem isso? Porque querem se sentir suficientes e amadas, e acreditam que adquirir tais coisas lhes trará esses sentimentos. Muitas vezes, as pessoas se casam sem querer, tomam decisões para evitarem a sensação de um iminente abandono, têm filhos quando não estão preparadas e aceitam empregos dos quais não gostam para obterem a aprovação de suas famílias ou da sociedade, para atenderem à mesma esperança e à necessidade de se sentirem suficientes e amadas. Muitos de nós passamos a maior parte da vida seguindo a mais recente tendência de dieta pouco saudável e gastando inúmeras horas e dinheiro tentando alcançar uma determinada aparência. Outros ingerem drogas prejudiciais para aumentar músculos ou trocam o máximo de seu tempo nesta Terra pela quantidade máxima de dinheiro, carros de luxo e cargos de prestígio que sejam capazes de acumular. Tudo com a crença de que quanto mais nos aproximarmos de um ideal estético, mais seremos suficientes e amados. Com frequência, essas crenças são reforçadas como verdades por pessoas bem-intencionadas e por quase todos os anúncios que vemos. Nenhuma dessas coisas pelas quais passamos tanto tempo lutando nos leva ao autêntico sentimento de sermos suficientes, amados ou realizados. Essas crenças não incentivam a realização porque nunca foram verdades. Todas elas se baseiam na mesma mentira: a de que é preciso conquistar coisas, fazer mais e ser mais para sentir o amor.


			Autoconfiança sem autovalorização é o sucesso por fora e o fracasso por dentro.


			É muito comum acreditar nessa mentira, mas ela vira um impasse sem fim quando se trata da valorização. Não me interpretem mal, ir atrás de ambições e sonhos é um belo caminho para desenvolver a autoconfiança. É uma parte fundamental para viver a expressão mais elevada e plena de si. Pode fazer você se sentir confiante, forte e com muitas outras emoções e sentimentos positivos, mas não lhe dá a sensação de que tem valor.


			“Você precisa conquistar coisas para ser digno de amor” é uma mentira reforçada por amigos e colegas bem-intencionados que nos perguntam o que estamos fazendo e o que estamos planejando, em vez de quererem saber como estamos ou como nos sentimos. Familiares bem-intencionados querem saber como está indo o trabalho ou a carreira, se ainda estamos namorando ou casados, e o que faremos a seguir. Quando respondemos coisas que demonstram conquistas em qualquer uma dessas áreas, muitas vezes elas são recebidas com um sorriso de aprovação, palavras de felicitações e um reconhecimento que pode ser confundido com amor. Recebemos mensagens semelhantes em outras áreas da vida: somos considerados um bom pai/uma boa mãe se os nossos filhos frequentarem uma boa escola, conseguimos um bom emprego, nos casamos e constituímos família. E se os filhos não fizerem nada disso, mesmo que sejam felizes, a apreensão e o compadecimento demonstrados pelos outros reforçarão a mensagem de que devemos ter feito algo errado e que deveríamos nos preocupar com os nossos filhos. Da mesma forma, as redes sociais projetam a noção de que todas as outras pessoas estão felizes, pois, em suas postagens, parecem estar fazendo muitas coisas, conquistando quase tudo, viajando muito e se divertindo bastante. Quanto mais emocionantes as vidas delas parecem, mais as pessoas são recompensadas com curtidas e comentários. Essa obsessão cultural com as conquistas materiais pode estimular a economia, mas quando as novas gerações aprendem que a dedicação, a progressão na carreira, o reconhecimento e a compensação monetária são o objetivo final, isso não promove a aprendizagem da valorização nata nem da verdadeira realização.


			Durante a maior parte da minha vida, acreditei na mentira de que se eu conseguisse alcançar o que é chamado de sucesso, se tivesse uma determinada aparência, se agradasse a todos e preenchesse todos os requisitos, eu estaria realizada. E aí, depois de décadas lutando, consegui grande parte de tudo isso e nada mudou. Porque à medida que eu atingia cada nova meta e cruzava cada linha de chegada, eu ainda me levava comigo.


			Aprendi, em primeira mão, que nenhuma quantidade de dinheiro ou de fama ajuda a nos sentirmos mais suficientes e mais amados. Nada mudou porque a essência da minha valorização se manteve a mesma — e, quase sempre, em nível baixo. Me tornei mais confiante, a minha conta bancária engordou, a validação e os elogios que recebi de outras pessoas aumentaram. Mas nenhuma dessas coisas afeta a autovalorização. E nenhuma leva à verdadeira realização.


			Vou repetir: não importa o que conquiste ou o que aconteça na sua vida, você ainda levará você consigo! Ou seja, se as mesmas circunstâncias internas ainda estiverem sendo preservadas, não há nada externo que possa preencher o vazio interior, pelo menos não por muito tempo. Muitas vezes, passamos a vida inteira atrasando a nossa felicidade e valorização sob o falso pretexto de que, ao conseguirmos isso ou aquilo, nos sentiremos realizados.


			É divertido vencer e comemorar uma vitória, mas isso não muda o quão “suficiente” você é. Portanto, o verdadeiro trabalho é aprender a acreditar e a se sentir suficiente e realizado no presente, com as atuais condições e exatamente como você é... porque você leva você consigo e sabe que não precisa de cereja no topo do bolo, por já ser doce e pleno o bastante.


			A jornada de desaprender todas as mentiras contadas pelo nosso sistema de crenças e aprender a confiar em nós mesmos e acreditar que temos valor é uma das maiores e mais importantes que podemos fazer nesta vida, caso optemos por isso.


			Se você adora estudar, como eu, e adora crescimento e desenvolvimento pessoais, eis aqui algo que pode ser revelador: talvez você tenha lido inúmeros livros e participado de eventos em que identificou as crenças limitadoras que têm impedido o seu progresso na vida. Por exemplo: “Não sou atraente o suficiente”; “Não sou interessante o suficiente para atrair um parceiro em potencial”; “Não tenho dinheiro suficiente”; “Não tenho a formação apropriada”; “Sou muito jovem”; “Sou muito velho”; “Nunca ficarei rico”; “Sou um impostor”; “Meu negócio nunca vai fazer sucesso”, entre outras. Talvez você tenha colocado em prática ferramentas e métodos para substituir essas crenças limitadoras por fortalecedoras. Bem, o problema é que quase todas as crenças limitadoras mais comuns estão ligadas à autoconfiança ou a interferências externas. Desenvolver confiança e aprender a acreditar que as coisas que você espera e sonha são realmente possíveis na sua vida é um esforço importante. Mas há um grande problema e uma oportunidade perdida na forma como a maior parte das pessoas, life coaches, formadores de opinião e até muitos dos especialistas mais requisitados abordam a superação de crenças limitadoras e a criação da vida que você deseja.


			Quase sempre, eles se concentram apenas em como a superação de crenças limitantes leva a uma autoconfiança mais fortalecida. As pessoas ficam com a impressão de que será o suficiente desenvolverem habilidades e se tornarem confiantes, mas falham em uma etapa crucial: se acreditar com confiança que as coisas são possíveis para você, mas não acreditar que é digno delas, você não conseguirá mantê-las, caso as conquiste. Mais importante ainda, você nunca se sentirá realizado na vida se também não superar as crenças limitadoras em relação à autovalorização. Talvez você tenha crenças limitantes (ou acredita que algumas afirmações sobre você são verdadeiras), como “Não venho da família certa”, “Não sou bonito o suficiente”, “Nunca ganharei muito dinheiro”, “Sou uma péssima mãe”, “Tomei muitas decisões erradas”, “Tenho medo de tentar e de correr riscos”, “Quebro as promessas que faço a mim mesmo e não sigo uma rotina de exercícios”, ou “Sou um impostor e não mereço este título de CEO”. Se superar essas crenças limitantes e substituí-las por crenças fortalecedoras, aumentará a confiança em você mesmo e melhorará muito a sua vida. Mas não levará à realização. É apenas uma parte da equação. 


			Você pode se empenhar para superar as crenças limitantes e desenvolver uma identidade confiante em torno da sua inteligência, do seu talento, da sua dedicação ao trabalho, de o quanto cumpre as promessas feitas a si mesmo e aos outros, da sua devoção à sua prática espiritual, de como põe em prática os seus valores e trata bem os outros, e de como espalha a bondade pelo mundo. Todas essas coisas são muito importantes para aprimorar, embelezar e reforçar a autoconfiança e a identidade externa... mas se a sua identidade interna construída em torno da autovalorização não parecer valiosa, suficiente e digna de amor com ou sem todas essas coisas, então você poderá conquistar todas elas e, ainda assim, nunca se sentirá realizado.


			Se você — ou alguém que conhece, ama ou com quem se importa — continua conquistando tudo, realizando tudo, trabalhando em todas as coisas que, sabemos, levam a um maior senso de autoconfiança, mas ainda está insatisfeito e não consegue descobrir o porquê... a razão é esta. É porque você está desenvolvendo áreas e crenças sobre si mesmo e sobre a sua identidade que o deixam mais confiante, mas que não o fazem se sentir valorizado. Você pode ser bem-sucedido ao cumprir todos os requisitos para a estruturação da autoconfiança, construir uma grande segurança e um conjunto de habilidades, e alcançar metas que se alinhem com uma elevada identidade externa, mas, ainda assim, atingir somente um modesto nível de realização e estabilidade que reflitam a sua identidade, construída em torno da valorização. Você pode conquistar todas as coisas que o fazem parecer um sucesso, mas se a sua essência e autovalorização continuarem lhe dizendo que você não merece ou não é digno de amor e de pertencer àquele lugar, então sentirá a síndrome do impostor ao atingir uma meta; sentirá que nunca é suficiente, não importa o quanto consiga alcançar; se verá como indigno de amor e não entenderá por que se sente vazio em um relacionamento. Poderá viver e experimentar todas as grandes coisas do mundo e se sentir insatisfeito o tempo todo, pois o seu profundo senso de autovalorização apresenta graves fissuras nos alicerces.


			O caminho para a realização


			Eu adoro um bom recurso visual! E o local no qual você se encaixa no recurso visual a seguir impacta todas as áreas da sua vida. Dê uma olhada no gráfico que explora a relação entre autovalorização e autoconfiança no caminho até a realização. Mais adiante, compartilharei uma ferramenta poderosa para alcançar a realização máxima. Mas, primeiro, é importante observar em que você se enquadra, neste exato momento, no gráfico.


			[image: ]


			Ao visualizar esse gráfico de autovalorização e autoconfiança, gostaria que você refletisse sobre como quase todos os esforços, ações, focos e objetivos se enquadram na categoria da autoconfiança. Mas observe, no gráfico, que independentemente do quão à direita fique no eixo horizontal, você só progredirá no caminho até a realização se também escalar e galgar posições na escala da autovalorização (eixo vertical).


			Autovalorização, autoconfiança e identidade 


			A sua identidade é a história que você conta sobre si mesmo e na qual acredita. Sejam quais forem as nossas intenções, sempre nos encontramos retornando a comportamentos, ações e decisões que reforçam nossas crenças sobre quem somos. É por isso que inúmeras pessoas se empenham para superar crenças limitantes. Se não o fizerem, essas crenças as impedirão de acreditar que esperanças e sonhos são possíveis. 


			Quanto mais autovalorização e autoconfiança você tiver, mais se sentirá realizado, feliz e bem, tanto emocional quanto fisicamente. Pesquisas mostram que a autovalorização é um dos melhores indicadores da felicidade pessoal. Um estudo do Instituto de Bem-Estar da Universidade da Califórnia em Berkeley evidencia que a noção de valorização é um marcador de felicidade melhor do que outros 19 processos emocionais, incluindo relacionamentos pessoais sólidos e gratidão. 


			Vamos analisar quatro exemplos de pessoas se enquadrando no gráfico e o que acontece se elas contarem apenas com a autoconfiança ou apenas com a autovalorização. Ao ler cada descrição, observe onde elas se enquadram visualmente no gráfico. 


			A Pessoa A tem autoconfiança bastante elevada, mas baixa autovalorização. As pessoas desse tipo são muito bem-sucedidas, conquistam muitas coisas, obtêm sucesso profissional ou financeiro. Entretanto, não importa o que alcancem, nunca lhes parece ser suficiente e elas ficam insatisfeitas. Os perfeccionistas costumam ser pessoas do tipo A. 


			A Pessoa B tem autovalorização bastante elevada, mas autoconfiança muito baixa. Pessoas desse tipo experimentam uma profunda sensação de paz e amor, mas não se sentem competentes ou confiantes nas próprias habilidades e aptidões que sinalizam medidas externas de sucesso. Elas podem ter ou não ter motivação para conquistar mais coisas, mas estão em paz de qualquer maneira, independentemente do resultado de suas buscas externas ou, até, se optarem por não buscar nada externamente.
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