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Quero  lhe  dar  uma  notícia  importante:  você pode  superar  a  si  próprio,  ultrapassar  seus limites  físicos  e  mentais.  Isso  é  mesmo incrível, sensacional, extraordinário, não é? 

Sim. 

Quero  lhe  advertir  de  que  você  pode vencer,  hoje,  as  barreiras  das  suas  próprias limitações.  Ainda  que  tenha  de  enfrentar imperfeições,  fraquezas  e  medos  poderá conquistar saúde, amor, felicidade. 

Recepcione as conquistas  de cada dia. 

Com os passos que vou lhe dar, pode vencer todos  os  desafios  e  batalhas,  obter  valores  e se  tornar  uma  pessoa  extraordinária.  Para isso,  somente  hoje,  seja  mais  maduro  em suas escolhas. Aja rápido e decididamente na apropriação de seus sonhos, por sua profissão e  pelas  pessoas  amadas.  Aceite  as  dádivas que a vida lhe apresenta! 

Seja  capaz  de  receber  o  melhor  e persistir  nas  metas  que  quer  atingir,  sendo elas pequeninas ou gigantescas. Pense só no bem,  em nome  da  vida,  da  saúde,  do  amor e acumule  experiências  positivas.  Aceite  a conquista  do  que  ainda  está  por  vir  e permaneça ancorado firmemente no presente. 

Seja  um dos poucos  a identificar  o seu melhor momento: o agora! 

Mesmo  que  tenha  o  mínimo,  para  sua subsistência,  ainda  assim  poderá  entesourar tempo  para  amar.  As  pessoas  que  mais desfrutam  da  felicidade  de  amar  são  as  que dispõem  de  tempo,  porque  não  estão ocupadas  demais  com  os  muitos  bens  à gerenciar. 

Se  desejar  o  sucesso  financeiro,  então seja  um  vencedor.  Não  aceite  o  contrário.  A crise financeira é uma ilusão, no Brasil, que é o  país  das  oportunidades.  Todos  os  dias surgem 30 novos  milionários, nesse país. Eles são  biografados,  a  cada  ano,  na  revista Forbes, como  bilionários. 

Experimente  colocar  em  prática  o  seu impulso  criador,  passo  a  passo  e  realize-se, em todos os campos de atuação. 



























 



Introdução 

 As 13 Conquistas 











Ao que se refere as 13 conquistas? Não foram 12,  os sucessos de Hércules? Eu acrescentei mais um! 

A mitologia  grega ser refere às tarefas, atribuídas  a  Hércules,  que  só  podiam  ser realizadas por alguém com força descomunal. 

Ele era um semideus, filho de uma mortal com Zeus, o rei dos deuses. 

O Nascimento de Hércules despertou a ira  de  Hera,  esposa  de  Zeus,  que  mandou duas  serpentes  matar  o  bebê.  O  recém-nascido  estrangulou  as  cobras  sem  grande esforço. 

Hera continuou a perseguir Hércules, já crescido,  provocando  um  acesso  de  loucura nele que matou esposa e filhos. Recuperada a razão, Hércules procurou o Oráculo de Delfos, para  buscar  orientação,  junto  às  divindades, sobre como enfrentar a tragédia. 

O Oráculo mandou-o servir a Euristeus, rei  de  Micenas.  Este ordenou  a  realização  de 12  tarefas  para  que  Hércules  expurgasse  as 

mortes  que  cometeu  e,  no  final  da  jornada, fosse elevado à condição de divindade. 

Depois  de  terminados  os  trabalhos, Hércules  casou  com  Dejanira.  Um  dia  o centauro Néssus quis violentá-la,  mas o herói o  matou.  Antes  de  morrer,  para  se  vingar, Néssus disse a Dejanira que o seu sangue era um elixir do amor e  que guardasse um pouco caso  o  marido  deixasse  de  amá-la.  Hércules se  apaixonou  por  outra  mulher  e  Dejanira despejou  no  seu  manto  gotas  do  sangue  de Néssusk,  que  era  um  veneno,  e  ele  morreu. 

Foi  queimado  numa  pira,  no  entanto  sua essência foi habitar no Olimpo – a morada dos deuses. 



Primeira Conquista: O Medo.  

Os habitantes do Peloponeso não conseguiam matar  o  Leão  de  Nemeia  -  maior  leão  do mundo  -  pois  tinham  medo.  Ele  era  filho  dos monstros 

Ortros 

e 

Equidna. 

Hécules 

estrangulou  o  Leão  e  tirou  couro  dele,  para utilizá-lo  como  veste,  o  que  o  faria  mais destemido. 

Significado  psicológico,  segundo  Jung: tendo  por  base  suas  experiências  anteriores, deverá  aprender  a  utilizar  o  poder  e  a coragem. Não há vitória sem dificuldade. Todo problema  deve  ser  enfrentado:  não  deixe  o 

“leão” escapar. 



Segunda Conquista: o Fracasso 

A Hidra de Lerna era uma serpente com corpo de 

dragão, 

filha 

de 

duas 

criaturas 

monstruosas: 

Equidna 

e 

Tifão. 

Todos 

fracassavam ao tentar cortar as nove cabeças, que  se  regeneravam  assim  que  eram decepadas.  O  herói,  depois  de  matá-la, banhou 

suas 

flechas 

com 

o 

sangue 

envenenado da serpente. 

Significado  psicológico,  de  acordo  com Jung:  controle e superação dos desejos, para não  fracassar.  O  fracasso  ameaça  e  parece que  o  desejo  é  mais  forte  que  o  equilíbrio. 

Momento  se  lutar,  com  mais  força,  para  não ser vencido. São nove, as forças destruidoras que  levam  ao  fracasso:  sexo,  conforto, dinheiro,  medo,  ódio,  desejo  de  poder, orgulho, arrogância e crueldade. 



Terceira Conquista: a Desilusão Alcançou a correria invencível da veloz Corça de  Cerineia.  Tratava-se,  na  verdade,  de  uma ilusão  que  acobertava  Taígete,  ninfa  que  foi transformada,  por  Ártemis,  no  animal  veloz, um  disfarce  usado  para  fugir  da  perseguição de Zeus. 

Significado 

psicológico 

analítico 

junguiano:  desenvolvimento  da  intuição,  para alcançar  a  verdade.  Existem  coisas  na  vida que  desiludem,  quando  se  descobre  a natureza  verdadeira.  O  conhecimento  não  é suficiente,  para  apreender  os  fenômenos  do 

mundo.  Por  vezes  sem  conta  aprendemos pela intuição. 



Quarta Conquista: a Ousadia Hércules  atreveu-se  a  capturar,  vivo,  o  Javali de  Erimanto.  Este  animal  afoito  devastava  os arredores. O herói ousou fatigá-lo, persegui-lo durante  horas.  As  presas  do  animal  foram expostas no templo de Apolo. 

Significado  psicológico  segundo  Jung: adquirir  ousadia  para  integrar-se.  Deve  ser arrojado  na  obtenção  do  equilíbrio  entre  os opostos.  Enfrentar  o  feroz  javali,  o  animal indomável. 



Quinta Conquista: Determinação.  

Os  currais  do  rei  Aúgias,  que  continham  três mil bois, foram limpos em um dia por Hécules. 

Há  trinta  anos  não  eram  limpos.  Hércules, resoluto, teve que desviar dois rios, para usar a 

água 

na 

lavagem. 

Ninguém 

era 

suficientemente 

determinado 

para 

se 

aproximar  dos  currais,  porque  exalavam  um gás mortal. 

Significado  Junguiano,  da  Psicologia Analítica:  o  serviço  de  limpeza  e  purificação, com uso da água, anuncia o encerramento do ciclo.  Você  nunca  está  suficientemente  puro. 

Por  isto  é  necessária  a  determinação  de ordem superior. 



Sexta Conquista: Segurança 

Colocou  em  segurança  a  existência  da  terra, que  ia  ser  assolada,  matando  monstros  do lago  Estínfalo.  Estes  gigantescos  seres cobriam  os  raios  do  Sol  com  suas  asas, cabeça  e  bico  de  ferro.  Matou-o  com  suas flechas envenenadas. 

Significado  psicológico,  segundo  Jung: a tendência do homem ao uso do pensamento destrutivo,  para  o  crime.  A  máquina  tenta dominar o homem. Ficou mais difícil a relação dos  homens  com  seus  semelhantes.  O 

homem  precisa  ser  preservado  do  ataque  de seus semelhantes. 



Sétima Conquista: A Dúvida 

Hércules  levou  o  enraivecido  Touro  de  Creta vivo, até Euristeu, que o entregou a Hera. Ele aterrorizava  os  habitantes  de  Creta,  que viviam  temendo  pelas  suas  vidas.  Mesmo sabendo  que  o  touro  era  um  presente  para sua  inimiga,  não  duvidou  de  sua  missão, capturou  o  animal  bravio  e  o  levou,  montado, até Euristeu. 

Significado 

psicológico 

analítico: 

aprender  sobre  a  natureza  dos  desejos,  que levam  à  dúvida  sobre  as  reais  necessidades da  vida.  Os  desejos  o  fazem  vacilar,  porque são ilusões. 



Oitava Conquista: O Vivencial.  

Diómedes,  rei  da  Trácia,  era  filho  de  Ares  e possuía de cavalos que vomitavam fogo. O rei 

dava  de  comer,  aos  cavalos,  os  estrangeiros que  naufragavam  à  sua  costa.  Hércules entregou  Diomedes  à  voracidade  de  seus próprios cavalos. 

Significado 

psicológico 

analítico: 

capacitar a mente. Controlar os pensamentos, para  que  eles  não  o  devore.  Exercitar-se, dominar  os  cavalos  da  paixão.  Vivenciar eventos  pacíficos,  adestrar  a  si  mesmo mediante treinamento. 



Nona Conquista: Qualidade de Vida O  herói  grego  venceu  as  Amazonas,  que havia 

escolhido 

viver 

sem 

homens, 

escravizando-os.  Destronou  a  rainha  Hipólita, apossando-se do seu cinturão mágico. 

Significado  psicológico  Junguiano:  a primeira iniciação de um discípulo. Eleger uma rotina doméstica simples e eficaz. Empreender uma  tarefa  de  cada  vez.  Não  desgastar  as forças, para aproveitar melhor as coisas  boas da vida. 



Décima Conquista: Ter Amigos 

Hércules  matou o gigante Gerião, monstro de três corpos, seis braços e seis asas. Apossou-se  dos  bois  que  eram  guardados  por  um  cão de duas cabeças e um dragão de sete. 

Significado  psicológico,  segundo  Jung: ser 

mais 

humano, 

menos 

animal. 

Transcendência,  quando  Hércules  sou  eu  e você,  como amigos de jornada. Cada um tem 

trabalhos  a  cumprir  e  precisa  de  ajuda. 

Enquanto 

vivermos, 

seremos 

humanos 

dependentes 

de 

outros 

humanos, 

pra 

enfrentarmos  melhor  todo  tipo  de  provações. 

Lutamos  com  nossas  forças  mas,  lutamos melhor  associado  à  forças  de  outrem. 

Ninguém vai para o céu sozinho. 



Décima Primeira Conquista: A Fé O  décimo  primeiro  trabalho  de  Hécules  foi colher  os  pomos  de  ouro  do  Jardim  das Hespérides.  Para  isso,  era  preciso  matar  um dragão de cem cabeças.  Pediu ajuda a  Atlas, para  o  qual  segurou  o  mundo  nos  ombros enquanto o titã matava o dragão. 

Significado 

psicológico 

analítico: 

conhecer  a  si,  pela  crença  em  seus  valores. 

Ter  fé  num  sedr  superior  e  em  seus  próprios potenciais.  Mesmo  sendo  sábio,  precisa  de ajuda transcendental. 



Décima Segunda Conquista: Ser 

O  último  trabalho  de  Hércules  foi  trazer,  para cima  da  terra,  o  guardião  do  mundo  dos mortos:  o  cão  Cérbero.  Sem  poder  usar  suas armas,  Hércules  lutou  com  o  gigante  cão  de três cabeças só com a força dos seus braços. 

Significado  psicológico,  segundo  Jung: a  natureza  humana  se  eleva  sobre  o  que  é animal. Ser é compreender que vida interior é mais valiosa que a  material.  A alma preciosa, 

superior  ao  corpo  físico.  O  apego  material deve ceder lugar ao cultivo do espírito. 



Décima Terceira Conquista: Vencer a Si Mesmo 

Na  vida  confrontamo-nos  com  desafios. 

Escolhemos lutar ou desistir.  Os  desafios são os  sonhos  que  queremos  alcançar.  Para  isso precisamos  vencer  nosso  maior  inimigo:  nś mesmos. 













































 















Primeira Conquista 

 O Medo 











Como identificar o sentimento de medo? 

No sentido positivo o medo é um alerta automático,  que  o  sistema  nervoso  emite, diante  de  um  perigo.  Quando  você  se  depara com  o  perigo,  o  cérebro  imediatamente  arma uma  ação  para  a  luta  ou  arquiteta  uma estratégia para a fuga. 

Podemos  fazer  nossas  escolhas.  Mas, a  mente  pode  interpretar,  autonomamente, uma situação normal como  problemática. Isso pode desencadear o medo. 

Você  pode  curar  qualquer  medo. 

Técnicas 

de 

hipnose, 

programação 

neurolinguística, 

meditação, 

exercícios 

respiratórios são práticas mais recomendadas. 

Direi  como  vencer  os  seus  medos.  O 

primeiro passo é identificar o medo, a partir de 

experiências  negativas  vividas.  Os  principais medos são: 



1.  MEDO DA SOLIDÃO 

2.  MEDO DE FALAR EM PÚBLICO 

3.  IMAGENS NEGATIVAS 

4.  SONS NEGATIVOS 

5.  INTOLERÂNCIA AO TATO 

6.  MEDO DO ESCURO 

7.  MEDO DE LUGARES FECHADOS 

8.  A SÍNDROME DO PÂNICO 

9.  MEDO DE DIRIGIR 

10. MEDO DE VOAR 

11. MEDO DE SANGUE 

12. MEDO DE FICAR DOENTE 

13. MEDO DA MORTE 



Vamos estudar cada um deles. 



MEDO DA SOLIDÃO 

Ao contrário do que muitos pensam, o solitário conhece  as  habilidades  do  convívio  social. 

Mas  o  nervosismo  faz  com  que  ele  se comporte  de  forma  diferente.  Ao  se  isolar,  o faz  porque  teme  as  experiências  sociais. 

Pessoas  solitárias  vivem  em  alerta  constante e  procuram  sinais  de  ameaça  em  cada relacionamento, individual ou coletivo. 

A  solidão  é  um  fenômeno  diferente  da solitude (do latim “solitudine”). A solidão é um vazio  do  coração,  na  alma,  que  surge  de várias inquietações. Na solitude, quando você 

está  em  paz  consigo  mesmo,  entende, racionalmente,  que  a  melhor  companhia  é você próprio. 



MEDO DE FALAR EM PÚBLICO 

Milhões  de  brasileiros  têm  medo  de  falar  em público.  Até  os  conferencistas  profissionais  e atores  sentem  um  “frio  na  espinha”  antes  de entrar em cena. De alguma forma, esse receio pode  impulsionar  o melhor  desempenho,  pelo esforço de superação. 

Mas  o  medo  de falar em  público  torna-se  prejudicial  quando  paralisa  o  desempenho da 

pessoa 

na 

sociedade 

e 

na 

vida 

profissional.  É  uma  fobia  social  denominada glossofobia. 

O  medo  acompanha  o  homem  há 

bilhões  de  anos,  desde  os  primórdios.  Mas  o medo  sinaliza,  nos  diz  onde  e  em  que deveremos superar. 



IMAGENS NEGATIVAS 

Somos 

o 

que 

pensamos. 

Porque, 

os 

pensamentos  formam  imagens.  É  importante que  trabalhemos  a  maneira  de  ver  as  coisas, ao nosso redor, sem jugar precipitadamente. 

Essas  imagens,  engendradas  pelo pensamento, se transformam em emoções. As emoções podem desencadear sintomas físicos 

–  o  que  a  medicina  denomina  de  fenômenos psicossomáticos. 

Portanto, 

vivência 

ruim, 

dolorosa, 

pesarosa,  está  sempre  associada  a  uma imagem  ou  figura  maligna.  Por  isso  ocorre uma  rejeição  à  determinadas  imagens  que não se deseja ver novamente. 

Há  quem  rejeite  a  própria  imagem corporal,  a  partir  de  uma  construção  mental negativa. 



SONS NEGATIVOS 

A  misofonia  –  intolerância  ao  som  –  é  um sintoma  consciente  da  sensação  auditiva,  por estímulo sonoro externo. 

O  sintoma  negativo  pode  causar transtornos físicos e emocionais. Pode ocorrer intolerância,  medo  e  até  pânico  a  sons externos bem definidos. 



INTOLERÂNCIA AO TATO 

Nada  melhor  do  que  um  abraço,  um  beijo, para exprimir carinho e amor. 

Mas  tem  pessoas  que  têm  intolerância ao tato, detestam que lhes toquem. As brigas, tapas,  violência  física,  em fim,  criam  registros de intolerância ao tato. 

É  importante  conhecer  as  pessoas antes de fazer qualquer ação. 



MEDO DO ESCURO 

Não  só  as  crianças,  mas  os  adultos  também tem medo do escuro. A origem é diversa. 

Conheço gente que entra em pânico só de pensar em ficar em lugares escuros. Trata-se da mictofobia. 

No  caso  das  crianças,  esse  medo aparece  porque  elas  se  deixam  levar  pela fantasia – o medo de fantasma é a causa mais comum.  Mas  o  medo  do  escuro  pode  ter  sua origem em trauma. 

O 

escuro 

está 

associado 

ao 

desconhecido,  portanto  tem-se  o  que  não  se conhece. 

Para superar o medo, um dos truques é adotar  um  algo  como  objeto  um  bichinho  de pelúcia,  que  dá  segurança.  Também  pode trocar a cama de lugar, deixar um foco de luz, colocar  um  som.  Se  nada  der  certo,  deve-se convocar um terapeuta. 



MEDO DE LUGARES FECHADOS 

O  medo  de  locais  fechados,  a  claustrofobia, atinge  cerca  de  25%  da  população  mundial, de  acordo  com  a  Organização  Mundial  da Saúde  (OMS).  É  um  transtorno  psicológico que interfere nos relacionamentos. 

Esse medo irracional de ficar em locais fechados  geralmente  vem  acompanhado  de ansiedade 

por 

ficar 

em 

ambientes 

desconhecidos ou em meio a multidões. 

Vivendo  os  sintomas  claustrofóbicos  a pessoa  percebe  os  ambientes  de  forma distorcida  e  isso  pode  desencadear  uma 

angústia  e  até  a  decantada  síndrome  do pânico. 

A pessoa, por ter vivenciado um trauma no  passado,  como  estrar  confinado  em  lugar apertado,  pode  associar  os  espaços  a  um perigo iminente. 

Para  superar,  deve-se  treinar  a  mente em relação à ameaça que os lugares fechados despertam.  Começar  com  uma  exposição gradual  a  pequenos  espaços.    Mas  também pode 

usar 

o 

auxílio 

da 

terapêutica 

medicamentosa, prescrita e acompanhada por especialista. 

Inicialmente  deve  tentar  práticas  de relaxamento 

e 

de 

visualização. 

Pode 

acrescentar exercícios respiratórios e técnicas de meditação. 



A SÍNDROME DO PÂNICO 

A  síndrome  ou  transtorno  do  pânico  é  uma doença.  Ocorre  repentinamente,  com  crises de  ansiedade,  medo,  com  o  terror  chegando ao desespero. A pessoa  pode ter a  sensação de que enlouqueceu, que vai morrer. 

Atinge mais mulheres do que homens e pode  dar-se  em  qualquer  idade,  com  mais frequência  na  adolescência.  É  acompanhada de  fobias,  como  medo  de  cair,  medo  de lugares fechados... 



MEDO DE DIRIGIR 

Uma  pesquisa  afirma  que  2  milhões  de brasileiros  têm  medo  de  dirigir  (amaxofobia) sendo que, 80% são mulheres. São muitos, os motivos: traumas, estresse, insegurança. 

Mas,  porque  uma  pessoa  inteligente não  consegue  sentar  ao  banco  do  motorista? 

É a ansiedade. Ter habilitação não é sinônimo de 

bom 

motorista. 

Existem 

pessoas 

habilitadas  que  nunca  tiraram  o  carro  da garagem. 

O  primeiro  passo,  para  superar  esse medo,  é  adquirir  autoconfiança.  Quem  está aprendendo dever permitir errar, ter paciência. 

Treine,  sempre  que  puder,  como  em qualquer  processo  de  aprendizagem.  Crie uma  rotina  de  treinamento,  como  dar  a  volta ao  quarteirão,  estacionar.  Pode  fazer  umas aulas  de  direção,  ou  pedir  a  alguém  para auxiliar, isso pode aumentar sua segurança. 

Se o medo não puder ser superado, por você sozinho, busque ajuda de um profissional de  saúde.  A  terapia  comportamental  é  a indicada. 



MEDO DE VOAR 

A ideia de voar num objeto mais pesado que o ar  assusta  todo  mundo.  Alguns  mais,  outros menos.  Mas  tem  pessoas  que  são  vencidas pelo medo ou incapacidade de embarcar. 

Conhecemos  pessoas  que  bebem, 

tomam  calmantes,  rezam,  que  condizem  a Bíblia, pra dar coragem. Mas existem aqueles 

que nunca se atreveram a chegar até o portão de embarque. 

O  avião,  depois  do  elevador,  é  o segundo  meio  de  transporte  mais  seguro  do mundo.  A  chance  de  morrer  em  desastre aéreo  é  de  uma  em  oito  milhões.  Mesmo assim, três em quatro brasileiros tem medo de avião, segundo um censo do IBOPE. 

Novamente,  o  medo  do  desconhecido. 

Aquele  que  tem  medo  de  avião  não  conhece bem o assunto. 

O  medo  de  voar,  aerofobia,  pode  ser incapacitante,  com  reação  emocional  intensa, fazendo  com  que  o  indivíduo  evite  embarcar. 

O 

pânico 

pode 

ocorrer 

apenas 

pela 

imaginação. 

O  tratamento  envolve  técnicas  de relaxamento,  controle  de  ansiedade.  Deve-se treinar  o  cérebro  para  aceitar  a  situação  com exposições graduais ao ambiente aeronáutico. 



MEDO DE SANGUE 

Quando  a  pessoa  sofre,  com  a  visão  de sangue,  a  isto  chama-se  hemofobia  ou hematofobia 

- 

uma 

reação 

fóbica. 

hematofobia. Tem pessoas que desmaiam, ao ver sangue. 

O  medo  de  agulhas,  de  dentistas  e  de médicos, pode estar associado à hemofobia – 

um  medo  geral  da  medicina.  Pode  ter,  por causa, alguma experiência traumática ocorrida na infância. 

As imagens de TV e cinema, com filmes sangrentos,  contribuem  para  a  disseminação desse medo. 

Como  o  sangramento  indica  que  há algo errado no corpo, a hipocondria (medo de ficar 

doente) 

pode 

ser 

relacionada 

à 

hemofobia. 

Medo  de  sangue  está  pode  se 

relacionar  com  medo  de  germes  e  medo  da morte. 

Técnicas 

de 

relaxamento 

podem 

resolver  o  caso.  Terapias  com  hipnose  e  de orientação  dinâmica  podem  ajudar.  Mas,  em muitos  casos,  para  solucionar  é  necessária  a intervenção  de  um  profissional  de  saúde mental. 



MEDO DE FICAR DOENTE 

Ninguém  deseja perder a saúde e o medo de adoecer  é  normal.  Está  relacionado  com  o medo da morte. O instinto de autopreservação é normal, no ser humano. 

O  medo  de  adoecer  é  real.  Mas,  por vezes,  esse  medo  assume  tão  grandes proporções que dificultam a vida diária. 

Quando esse medo é exagerado, nasce a 

hipocondria 

que 

torna 

as 

pessoas 

pessimistas.  Elas  imaginam  que  sempre estarão  doentes,  com  dores,  sujeitas  a contaminações  e  passam  a  adotar  cuidados exagerados  de  higiene  e  tomar  remédios 

compulsivamente. Estão sempre em busca de exames detalhados. 

Muitos  acham  que  têm  uma  doença grave,  mortal,  mas  os  sintomas  “fantasmas” 

são  frutos  de  autossugestão.  Recorrem frequentemente ao médico. Mas o transtorno é de origem psicológica e recusam a aceitar um tratamento nesse sentido. 

Quando  se  fala  em  doenças,  na  frente deles, entram em estado de muita ansiedade. 

Mas  leva  a  vida  remoendo  problemas  de doença  e  de  morte.  É  comum  serem acometidos  de  uma  síndrome  depressiva, acreditar que é doente terminal. 

O  hipocondríaco  não  consegue  viver com  plenitude.  Se  não  puder  vencer  a situação por si mesmo, é possível obter auxílio por meio de um profissional de saúde mental. 



MEDO DA MORTE 

A  civilização  ocidental  não  foi  educada  para entender  a  aceitar  a  morte  com  serenidade. 

Fala-se  sobre  a  morte,  para  as  crianças, usando-se de rodeios. 

É  preciso  entender  que,  não  obstante as  explicações  religiosas,  a  morte  dever  ser tratada como uma decorrência natural da vida. 

A tanatofobia, que é o medo exagerado de  morrer,  geralmente  provém  de  traumas. 

Certas  pessoas  entram  em  pânico,  quando ovem  a  palavra  morte.  Elas  fogem  de  tudo  o que  se  refere  ao  assunto.  Apresentam 

sintomas  físicos  e  mentais  que  podem  ser confundidos com depressão e bipolaridade. 

A  mudança  de  padrões  negativos  de pensamento  pode  reverter  o  quadro.  Em alguns  casos  é  necessária  uma  terapia comportamental. A prática da meditação pode ajudar muito, como terapia auxiliar. 























Segunda Conquista 

 O Fracasso 











O  fracasso  é  a  medida  do  limite  de  sua capacidade  física  e  emocional.  Ele  nos convida  a  rever  todos  os  conceitos de  nossas falhas.  Cada  erro  deve  ser  seguido  de  uma busca  de  proveitos.  O  fracasso  tem  um  único objetivo, que é demonstrar, para você mesmo, quem de fato é você. 

O  fracasso  tem  uma  realidade.  Há momentos  em  que  você  se  pergunta:  aonde foi que eu errei? 

Quem ainda não passou por um  momento de  fracasso?  Na  vida  social,  na  família,  no trabalho... 

Aprender a lidar com o fracasso é uma das táticas para subir na vida. 

O  estado  mental  do  fracasso  aprisiona. 

Você acha que não pode ter o mesmo poder e a  mesma  liberdade  que  outros.  Vê  essas pessoas  vivendo  confortavelmente,  tendo grandes  momentos  de  prazer,  enquanto  você está  lá,  condicionado  ao  seu  estado  mental negativo. 



HISTÓRIAS DE FRACASSOS 

Não  invente  desculpas,  como  falta  de  sorte, de  dinheiro,  de  oportunidades,  para  justificar porque não consegue alcançar o sucesso. 

Tem  que  encarar  o  fracasso  como  sendo comum  na  vida  de  qualquer  um  que  queira vencer.  Veja  as  biografias  de  quem  venceu: todos tem um histórico de insucessos, O  sucesso  não  vem  fácil.  Depende  de muito esforço e tentativas fracassadas. A frase é  de  Wiston  Churchill:  "O  sucesso  é  ir  de fracasso 

em 

fracasso 

sem 

perder 

entusiasmo". 

Conheço histórias de pessoas que tiveram sucesso,  mas  não  sem  antes  passar  por grandes apertos. 

A  apresentadora  Oprah  Winfrey  –  maior apresentadora  da  televisão  americana  –  foi mandada  embora  de  uma  emissora,  no  início de  sua  carreira,  porque  se  envolvia  demais nas  histórias  que  contava.  Mas,  dias  depois, seu  talk  show  começou  a  ser  exibido  em cadeia  nacional.  Ganhou  muitos  prêmios  de como  o  da  revista  Time  como  pessoa  mais influentes do mundo. Hoje, Oprah figura como uma  das  pessoas  mais  ricas  do  mundo,  com o patrimônio de US$ 1,4 bilhão. 

O  ator  de  cinema  Harrisson  Ford,  quando apareceu  pela  primeira  vez  no  cinema,  foi para  fazer  um  pequeno  papel.  Durante  anos não  teve  grandes  oportunidades.  Tornou-se carpinteiro,  para  sustentar  esposa  e  dois filhos. Começou a construir gabinetes para um filme  dirigido  por  George  Lucas.  Este  lhe  deu o  papel  de  Han  Solo  em  "Star  Wars  IV. 

Depois, ficou conhecido como Indiana Jones e Blade  Runner.  Hoje  é  recordista  no  Guinnes Book,  pelo maior lucro de bilheteria: US$ 100 

milhões só os Estados Unidos! 

O  comediante  Tim  Allen  foi  preso  por posse  e  tráfico  de  drogas,  isto  depois  de iniciar  sua  carreira  como  comediante,  em casas noturnas de Detroit. Cumprindo pena na Prisão  Federal  de Sandstone,  onde  se tornou conhecido  por  conquistar  tanto  os  guardas quanto  os  prisioneiros  mais  difíceis  com  seu senso de humor. 

O  tenor  italiano  Andrea  Bocelli  se apresentava em bares  de Pisa, na Itália, para pagar aulas de canto e a faculdade de direito. 

Formou-se  e  passou  a  trabalhar,  sem sucesso,  como  advogado.  Finalmente  optou pela  música  como  carreira  definitiva.  Foi Luciano  Pavarotti  quem  "apadrinhou"  a carreira de Bocelli. 

O  cineasta  Walt  Disney  foi  demitido,  de seu  primeiro  trabalho  em  um  jornal,  por  "falta de  imaginação  e  ideias"  como  ilustrador.  Fez acordo  com  uma  distribuidora  de  Nova  York que  lhe  pagava  pelas  animações  seis  meses depois.  Precisou  reduzir  as  despesas,  para sobreviver. 

Ele 

estava 

morando 

num 

escritório,  comendo  comida  de  cachorro  e tomando  banho  uma  vez  por  semana  em numa  estação  de  trem.  No  ano  seguinte fechou  um  contrato  com  Universal  Studios, como  um  personagem:  Mickey  Mouse.  O 

sucesso  obtido  pelo  camundongo  tirou  o ilustrador da miséria. 

O  co-fundador  da  Apple,  Steve  Jobs  foi demitido  da  companhia  que  ele  próprio fundou,  a  Apple.  Ele  não  era  um  fácil,  era exigente  e  cruel.  Um  ano  depois  Jobs comprou  um  estúdio  de  computação  gráfica, desenvolveu  uma  parceria  com  a  Disney  e lançou  animações  3D  de  sucesso,  como  Toy Story. 

A escritora J.  K.  Rowling  era mãe solteira, desempregada,  quando  começou  a  escrever 

Harry Potter. A história criada ajudava Rowling a  enfrentar  a  depressão.  A  escritora  foi rejeitada por oito editoras. A obra “Harry Potter e  a  Pedra  Filosofal"  vendeu,  até  hoje,  120 

milhões de cópias. E toda a série Harry Potter vendeu mais de 1 bilhão de exemplares. Hoje Rowling  é  a  mulher  mais  rica  na  história  da literatura. 
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