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			Dedicatória

			Dedicado ao poder de comunicar ilimitado 
que está dormindo dentro de você.

			Permita que ele se manifeste e o transforme.

			Você é um criador da sua vida e 
não um gestor de circunstâncias.

			À Thaís Spézia,

			Exemplo vivo de amor incondicional 
e apoio à nossa família.

			Uma lâmpada iluminada 
em nosso coração. Motor da vida.

			Uma luz na direção do futuro.

			“Quando você vir o amor em 
todo canto do mundo, 
perceba que é você.”

			AGRADECIMENTOS

			“Se eu vi mais longe, 
foi por estar sobre ombros de gigantes.”

			 ISAAC NEWTON

			O mundo precisa de pessoas que desejam nos levar aonde jamais iríamos sem elas. A primeira, destaco Thaís Spézia, minha protetora, companheira de jornada, uma parceira que Deus trouxe para minha vida, com quem desejo levar essa missão de transformar pessoas e as nossas vidas aos melhores lugares da Terra.

			A todos os mestres e mentores que, por sua sabedoria e transcendência, tornaram a minha vida plena de propósito, valores e significados. Graças à busca incessante pela verdade, tenho pleno entendimento de que, todos, somos consciências divinas, eternas, amorosas. 

			Aos meus queridos amigos e coaches Libiane Hentchen e Jonatan Link, antes meus alunos, hoje nossos parceiros de jornada. Vocês tornam nossas vidas cheia de alegrias e aventuras. Nossa amizade é como uma planta recebendo os raios de sol.

			À Dra. Quitéria Tamanini Vieira Peres, mãe, esposa, amiga, comunicadora, juíza, escritora, que nos inspira a ser tudo o que podemos nos tornar nesta trajetória temporariamente humana.

			À Odete Brancher Becker, exemplo de mãe extremosa, exímia comunicadora, amiga sempre presente, exemplo de aluna que floresceu com os Cursos de Comunicação Verbal que ministramos. Seu exemplo, Odete, de determinação e coragem sempre me inspiram. Sua presença alegre e gentil é um convite ao “agir” para melhorar o mundo.

			Por fim, a todos os milhares de alunos e clientes presenciais e a distância que tive a honra de tocar com minhas palavras, aos que participam da minha vida e que contribuem para a paz, a alegria e crescimento meu e de familiares, a minha visceral gratidão.  

			Vamos começar nossa jornada?

			Venha comigo.

			Cíntia Lopes

			PROMETA A SI MESMO1

			Ser tão forte a ponto de nada conseguir perturbar sua paz de espírito.

			Falar sobre saúde, felicidade e prosperidade com cada pessoa que encontrar.

			Fazer com que todos os seus amigos sintam que têm algo especial.

			Olhar para o lado bom de todas as coisas e fazer com que seu otimismo se torne realidade. 

			Pensar apenas no melhor, trabalhar apenas pelo melhor e esperar apenas o melhor.

			Sentir tanto entusiasmo com o sucesso dos outros quanto com o próprio sucesso.

			Esquecer os erros do passado e avançar em direção às grandes realizações do futuro.

			Exibir sempre uma expressão satisfeita e sorrir para cada criatura que encontrar.

			Empenhar-se tanto no seu aperfeiçoamento pessoal que não lhe sobrará tempo para criticar os outros.

			Ser digno demais para se preocupar, nobre demais para sentir raiva, forte demais para sentir medo e feliz demais para se envolver em conflitos.

			Pensar bem de si mesmo e proclamar esse fato para o mundo, não por medo de palavras bombásticas, e sim de grandes façanhas.

			Viver com a convicção de que o mundo inteiro estará ao seu lado enquanto permanecer fiel ao que há de melhor em você.

			PREFÁCIO

			Se alguém te perguntasse agora qual é seu bem mais precioso, o que você responderia? Ouso dizer que é o tempo de vida. Contudo, esse bem não pode ser deixado de herança, pois seu valor está na forma como é usufruído no curso da nossa existência, cuja extensão sequer conhecemos. Justamente aí reside o enigma mais provocador da mudança que muito provavelmente a leitura deste livro convidará a fazer.

			A considerar que nossa história de vida começou quando estávamos aconchegantemente acondicionados no ventre materno, os sons que ouvíamos já sinalizavam a melodia do cotidiano. Nela, importava muito o tom de voz, pois, ainda pequenos, imaginávamos o significado das palavras a partir da brandura com que eram ditas. Crescemos e passamos a interagir com o meio, seja pela nossa expressão corporal, especialmente pelos contornos do nosso semblante (que podia estampar um encantador sorriso ou lágrimas de choro), seja pelas palavras. A propósito, é da conexão harmoniosa entre ambos, expressão corporal e palavras, que resulta delineado o sentido da mensagem assimilada pela outra pessoa (receptor). Vale notar que o sucesso da comunicação se torna mais valioso quando esta se desenvolve com as pessoas que amamos (pais, parceiros afetivos, filhos, amigos etc.) ou que, de algum modo, são importantes em nossos relacionamentos pessoais, profissionais e/ou sociais. 

			Mesmo sabendo que a vida não existe sem os relacionamentos e que esses são nutridos pela comunicação, parece-me incrível perceber que não temos dado importância ao modo como nos expressamos e como somos compreendidos. De fato, esse assunto não assumiu a prioridade que merecia nas lições educativas que recebemos de nossos pais e professores. Acredito mesmo que esta deveria ter sido a principal, dentre tantas relevantes, lições aprendidas. 

			Com efeito, você já deve ter testemunhado inúmeras situações em que aquilo que foi dito não era tão importante quanto a forma como o foi. Nisso reside o poder e a magia da comunicação. Não basta aprender a falar, nem dispor de bom vocabulário. A sociedade, mais do que nunca, carece de pessoas que valorizem, além das palavras, a forma como são expressadas, pois ao ouvinte a mensagem chega carregada de significados extraídos de outras fontes, como o tom de voz, representado pela velocidade, intensidade e ritmo, a expressão facial e corporal, a coerência com o contexto e a confiabilidade estabelecida entre os envolvidos. A propósito, convém salientar que, sem esta última, todo o resto cai por terra. Não por outra razão, a conexão, tão bem explicada pela noção de rapport, pressupõe habilidades relacionais sediadas no âmbito da inteligência emocional e, por que não dizer, espiritual também. Justamente por isso, as empresas têm valorizado tanto as habilidades conhecidas como soft skills nos processos de recrutamento e de avaliação de desempenho, as quais, na maioria das vezes, fazem a diferença na hora de contratar ou não um candidato e até mesmo dispensar um colaborador que já integra seu quadro.

			Justamente porque a comunicação ocorrerá sempre, quer você queira, quer não, quer você saiba efetivá-la, quer não, temos acompanhado um gradativo comprometimento da qualidade das relações humanas, situação que não apenas tem gerado mais conflitos e dificultado sua resolução, como também agravado o quadro de saúde emocional das pessoas que sofrem depressão, ansiedade e outros transtornos de cunho psicológico. 

			A transformação desse cenário depende de nós, a começar pela percepção de que, mais importante que esperar a mudança por parte do outro (ou seja, de quem nos escuta), é reconhecer que está ao nosso alcance vivenciar a comunicação de modo saudável, equilibrado e construtivo. Se você se interessou pelo conteúdo deste livro, saiba que já superou a primeira etapa necessária que é a conscientização. Quando tratamos sobre conhecimento, saber que há algo mais que precisamos saber é um diferencial inspirador, porquanto essencial à evolução humana, pois há muitas pessoas que sequer sabem que não sabem e, justamente por isso, creem ser suficiente a dimensão e conteúdo do seu mindset, daí porque, sem perceber, incidem na repetição de condutas e, inevitavelmente, de resultados. Não é este, contudo, seu caso.

			Afinal, seu interesse pelo saber está estampado em seu movimento de busca pela compreensão de aspectos intrínsecos à comunicação como forma de melhor qualificar os relacionamentos e assim enriquecer em todos os sentidos: emocional, social, profissional e financeiramente. Como a autora Cíntia Lopes explica nesta obra, toda essa análise começa com inquietantes perguntas sobre seus diálogos internos, pois antes de conversarmos com os outros, conversamos conosco próprios. Por isso, seja gentil e compreensivo com suas vulnerabilidades. Abraçá-las é um passo inaugural em direção ao reconhecimento da beleza da sua essência, tomada em sua máxima autenticidade. És único e precioso como tal. Confie. Valorize-se.

			O passo seguinte é conhecer-se, nutrindo sua curiosidade pela identificação das crenças que acompanham sua jornada e que pedem para ser revisitadas, questionadas e ressignificadas a partir da pessoa que te tornaste. Lembre-se que, como disse Carl Rogers (1902 – 1987), psicólogo humanista, “O curioso paradoxo é que quando eu me aceito como eu sou, então posso mudar.”

			Pois bem. Na continuidade desta jornada, o medo de falar em público não pode limitar os próximos passos, pois já se descortina, diante de seus olhos, um imenso horizonte a ser desbravado. É justamente aí que a autora Cíntia Lopes presta sua mais marcante contribuição oferecendo nesta obra ricos insights sobre os aprendizados extraídos de sua admirável formação acadêmica associada à larga experiência teórica e prática, como professora, consultora, instrutora e palestrante, no exercício de sua missão de ajudar as pessoas a se comunicarem melhor, de modo mais eficaz e construtivo. Se este fosse um mapa, o destino seria a prosperidade e o percurso certamente seria marcado por especiais momentos de felicidade. 

			Essencialmente, Cíntia Lopes sabe que não é justo colhermos menos do que plantamos, nem plantarmos menos do que podemos, já que nossa natureza é exuberante, vigorosa e plena. 

			E você, sabe disso? 

			Convido-o a responder essa perturbadora indagação após concluir a leitura desta obra que, não à toa, está em suas mãos. 

			Desafio-o a fazer desta uma experiência que valha a pena. Para isso, muito mais do quer ler este livro, é preciso vivê-lo. 

			Quitéria Tamanini Vieira Péres

			IG: @quiteriaperes

			introdução

			Você já se deu conta de quantas apresentações faz todos os dias? O que acontece depois da sua conversa, apresentação, exposição? Aqui está seu ponto crítico.

			Se você quer enriquecer, precisa aprender a falar bem. A riqueza pessoal, profissional e financeira decorre da nossa habilidade de influenciar, convencer e levar as pessoas a fazerem parte de nossos sonhos e objetivos. Cada vez mais dependemos dos outros para atrair o que desejamos e tudo isso depende de boa comunicação.

			Falar bem não é atributo apenas de políticos, jornalistas ou religiosos. Todos nós, não importa a profissão, precisamos nos comunicar de forma clara, objetiva e levar os outros a agir de acordo com o que desejamos. Muitos desentendimentos, separações e problemas nas empresas advêm da comunicação deficiente. Quem se comunica mal está fadado ao fracasso, passa papel de incompetente. 

			O mercado está cada vez mais competitivo e instável. Se você está empregado hoje, amanhã pode estar na rua. Se você sonha em abrir o próprio negócio, vai enfrentar a concorrência. Até na vida pessoal, você passa por desafios com amigos, familiares e cônjuge. Para influenciar pessoas, promover parcerias, ter relações equilibradas e atrair clientes, você precisa falar bem, ter boa comunicação. 

			Imagine aquele pai severo que não conversa com os filhos. Mandar e reprimir as crianças apenas gera traumas e insatisfação. Os filhos precisam ser educados e convencidos do que é melhor para eles. O professor que explica a matéria, mas ninguém entende, desperdiçou tempo e esforço. A reprovação da turma é o atestado de fracasso do mestre. O médico que fala termos técnicos deixando o paciente confuso e não o estimula a seguir o tratamento é um péssimo profissional.

			O vendedor que não sabe mostrar o valor de seu produto para o cliente nunca baterá suas metas e acabará desempregado. O líder que não inspira sua equipe e causa medo e revolta vai perder o cargo. O aluno que morre de medo de enfrentar uma banca e expõe o trabalho de modo confuso será reprovado. O técnico de informática que não sabe explicar o trabalho que realizou no computador do cliente vai gerar desconfiança e passará por trambiqueiro.

			Como você vê, precisamos nos comunicar bem na vida pessoal e profissional. Diploma só não basta. Aliás, existem pessoas que não têm curso superior e falam de modo tão penetrante, que conseguem influenciar os demais. E se você pensa que falar bem depende de talento, você está enganado. Apenas cinco por cento da população tem alguma facilidade natural para se expressar. Os outros 95% são como eu e você, precisamos treinar e aprender técnicas eficazes para melhorar a comunicação e alcançar os resultados que desejamos.

			Quem quer ter sucesso na vida pessoal e profissional precisa enfrentar situações que envolvam falar diante das pessoas. Conhecemos pessoas inteligentes e preparadas que perdem oportunidades incríveis por não saber se comunicar ou ter medo de errar. Outras até se arriscam, mas são um desastre; falam bastante e deixam o ouvinte confuso e entediado.

			“Dinheiro é resultado, riqueza é resultado, saúde é resultado, doença é resultado, o seu peso é resultado. Vivemos num mundo de causa e efeito.”

			T. HARV EKER

			E qual a relação entre falar bem e enriquecer? Na minha trajetória profissional, observei que todas as pessoas bem-sucedidas falam de um jeito que leva os outros à ação. A riqueza a que nos referimos vai muito além de ganhar dinheiro, mas implica construir relacionamentos saudáveis e realizar os objetivos aos quais nos propomos. Uma pessoa rica é uma pessoa feliz consigo mesma, equilibrada e capaz de estimular outras pessoas a também realizar sonhos e projetos.

			Este livro é para você que quer dar um grande passo na vida. Resolveu sair do lugar comum e ser notado pela sua capacidade de influenciar e inspirar pessoas. É para você que almeja um cargo de destaque na empresa ou quer alavancar o próprio negócio. É para você que quer aproveitar todas as oportunidades, enriquecendo sua vida e das pessoas que você ama. 

			Ao longo de mais de 15 anos, desenvolvi um método prático, rápido e eficiente para você começar a ter sucesso em tudo o que faz. Como mentora, palestrante e mestra em Psicologia (UFSC), reuni todo meu conhecimento e experiência com o objetivo de ensiná-lo a enriquecer a sua vida por meio da comunicação que gera resultados. 

			Você vai perceber como seus comportamentos e crenças negativas prejudicam na hora de falar. Você vai superar a insegurança, a vergonha e o medo da crítica ao fazer suas apresentações. Você vai aprender a evitar os pensamentos negativos, ter foco em seu objetivo e a se sentir seguro para falar bem diante de qualquer público.

			Meu método vai além das técnicas de oratória. Vou mostrar como vencer essas barreiras para ter sucesso na vida pessoal e profissional. Você vai aprender a enfrentar situações difíceis como apresentar projetos, enfrentar bancas e processos seletivos, vender para clientes exigentes e defender ideias na empresa. 

			Você será capaz de atrair pessoas pelo seu poder de influência. Você será notado e admirado. Convido-o a experimentar uma mudança radical na sua vida a partir de agora! Vamos nessa?

			“A felicidade não é algo pronto. 
Ela vem de suas próprias ações.” 

			DALAI LAMA

			O QUE VOCÊ FALA PARA SI MESMO DETERMINA SUA VIDA

			Muitos morrem sem se dar conta de que são responsáveis pela condução de suas vidas.

			Você está insatisfeito com sua vida, mas não consegue mudar? É comum a gente ouvir pessoas dizendo que gostariam de ter um emprego melhor, ganhar mais, mudar de cidade, falar bem em público, enfim, serem diferentes. Mas, na maioria das vezes, tudo fica como está.

			Início do ano, vida nova. As pessoas fazem promessas, pulam sete ondas, comem lentilha e até esboçam algum esforço para mudar. Na primeira semana, fazem dieta rigorosa, caminham, matriculam-se em cursos, enfim, tentam algo diferente. A verdade é que a maioria não persiste em seus propósitos e desiste diante das primeiras dificuldades.

			O papel de vítima

			Alguns se conformam com os fatos e se acham vítima deles. São do tipo que empurra com a barriga para ver no que vai dar e sempre reclama que o mundo é injusto. O final dessa história a gente já sabe: uma vida de rotina, sem sentido e infeliz. Muitos morrem sem se dar conta de que são responsáveis pela condução de suas vidas.

			Exemplos não faltam: o empresário que abriu vários negócios, mas nenhum deles deu certo. O homem que se mata de trabalhar e não vai para a frente. A mulher que foi traída por todos os namorados. O funcionário que não tem sorte e só trabalha com chefe injusto. A mãe que sacrificou a vida pelos filhos, mas só recebeu ingratidão.

			Você conhece pessoas assim? Você também jurou que mudaria de vida, mas continuou na mesma? Será que esse é seu destino? Será que o mundo conspira contra você? Será que nasceu azarado ou alguém puxou seu tapete? Você deve estar pensando que todos esses exemplos podem ocorrer com qualquer um. É certo que não se pode controlar tudo, mas tenha certeza de uma coisa: você é responsável por grande parte do que acontece em sua vida. 

			Criando realidade

			O imaginário é real, diz o grande sociólogo francês Michel Maffesoli. Tive a oportunidade de fazer cursos com ele e estudar sua grande obra, a qual aprofundei em minha dissertação de mestrado. O que ele quer dizer com essa frase? Que existe uma força inconsciente que acaba atuando na prática. O imaginário repercute em nosso cotidiano, cria valores, crenças, visões de mundo e modifica nosso modo de pensar e se comportar. Mas nós não nos damos conta disso e agimos como se isso fosse natural.

			“A imaginação é sua própria forma de coragem.” 

			FRANK UNDERWOOD

			Identificamos o imaginário em um grupo, em um país, em uma época. Assim, as crenças, comportamentos e visões de mundo da Idade Média são diferentes das que temos hoje. Pessoas nascidas no Norte e Nordeste do Brasil tendem a ser mais abertas, amistosas. Já as nascidas no Sul, tendem a ser mais reservadas, contidas. 

			Assim, todos nós, desde crianças, vemos o mundo por meio de “lentes”. Há uma força que atua em nosso modo de ser e pensar, sem que a gente perceba. Nossas crenças são resultado desse imaginário. Somos criados a partir de grandes modelos ou paradigmas que estão entranhados em nossa vida. 

			O que pensamos sobre o mundo e sobre nós mesmos advém dos modelos que as instituições como a família, a escola, a igreja, o clube, enfim, nosso meio social dissemina. Em outras palavras, tendemos a ser o retrato de onde vivemos. Replicamos valores, crenças, hábitos e comportamentos dos grupos com os quais nos relacionamos. 

			O momento em que você aceita total responsabilidade por tudo em sua vida é o momento em que reivindica o poder para mudar qualquer coisa em sua vida.

			Por que fracassamos?

			“O homem que sofre antes do necessário, 
sofre mais que o necessário.”

			SÊNECA

			 A Psicologia tem um teste muito conhecido para constatar o modo como a pessoa vê o mundo. Um copo com água pela metade é apresentado para uma plateia. Aqueles que são otimistas dizem que o copo está cheio até a metade. Já as pessoas pessimistas afirmam que falta água em metade do copo. Observe que todos estão dizendo a verdade, são realistas, mas percebem a realidade de maneira oposta. 

			A forma como aprendemos a enxergar o mundo constrói a realidade. Isso tem a ver com as crenças que carregamos desde a infância e moldam a nossa percepção. As crenças podem ser positivas ou negativas. As crenças positivas nos impulsionam para o crescimento e o bem-estar. As crenças negativas nos impedem de avançar e atingir objetivos.

			A maioria das crenças negativas é inconsciente, ou seja, não sabemos que elas dominam nossos pensamentos e comportamentos. Quando alguma coisa dá errada, normalmente tendemos a pôr a culpa nos outros ou nas situações. É difícil imaginar que, por trás do fracasso, estão as crenças negativas. Em nossos cursos, quando pedimos para as pessoas escreverem suas crenças negativas, normalmente os papéis ficam em branco. Isso é a prova do quanto é difícil identificar o que nos sabota. 

			Observe os exemplos a seguir: por que nenhum negócio deu certo para o empresário? Por que algumas pessoas reclamam que nunca têm dinheiro? E quanto à mulher que sempre foi traída pelos namorados? Ou o funcionário que só trabalha com chefe injusto? O que essas pessoas têm em comum?

			A crença na prática

			Você pode estar se perguntando: se a maioria das crenças é inconsciente, como posso identificar e me livrar delas? Podemos identificar as crenças negativas pelos resultados que obtemos em cada área de nossa vida. 

			O empresário que sempre fracassa nos negócios tem crenças negativas, “verdades” que acredita com todas as forças e impedem o sucesso. Quando as coisas não dão certo, ele começa a dizer: “eu não nasci pra isso!” ou “eu sempre confio nas pessoas erradas, até meu sócio me passou a perna”. Mas, na verdade, ele alimenta crenças negativas que sabotam suas ações. Mesmo tendo potencial para prosperar, o empresário não realiza o necessário para chegar ao objetivo. A falta de confiança em si mesmo faz com que ele desista diante das dificuldades e logo o negócio afunda.

			E aquelas pessoas que nunca têm dinheiro no bolso? Vivem dizendo que ganham mal, não dá para pagar as contas no final do mês e que é difícil guardar alguma quantia. Conhecemos pessoas que recebem aumento, fazem bicos, mas o dinheiro nunca é suficiente. Quanto mais recebem, mais gastam. Essas crenças negativas não permitem que as pessoas planejem e destinem uma quantia mensal para uma conta de investimento. Logo dizem: “investir é coisa pra rico!”. 

			A mulher que sempre é traída ou o funcionário injustiçado têm baixa autoestima e postura de vítima. A crença negativa é que não se acham merecedores de reconhecimento. Sem perceber, tanto a mulher como os namorados têm padrão de comportamento que reforçam a crença de que ela não merece um companheiro fiel. O problema do funcionário não é a sorte ou o chefe, mas não ter postura que demonstre preparo e competência. Então, a saída é culpar os outros.

			Você precisa se dar conta de que sua vida, em grande parte, é resultado de suas crenças, escolhas e ações. A visão limitada leva ao comodismo, nos deixa na condição de vítimas das circunstâncias. A pessoa que apenas reclama da vida, seja qual for o motivo, não será capaz de mudar sua condição. Ela sempre vai repetir o mesmo padrão de comportamento e contará histórias para justificar o porquê de seu fracasso.

			CAINDO EM UMA ARMADILHA

			“Não posso escolher como me sinto, 
mas posso escolher o que fazer a respeito.”

			 WILLIAM SHAKESPEARE 

			Eu, Cíntia, desde criança fui uma pessoa tímida, do tipo que gostava de brincar sozinha e grudava na saia da minha avó quando chegava alguém de fora. Eu era o patinho feio da família, quieta e sem atrativos. Fui crescendo e me tornei uma adolescente tímida. Tinha poucos amigos, preferia fazer trabalhos individuais e quase não saía de casa. Cheguei a me apaixonar por um garoto e, um dia, aconteceu algo inesperado. Ele se declarou para mim. Em vez de aceitar o namoro, morri de vergonha e acabei dizendo “não”! Inacreditável! Não me perdoei durante anos por aquela atitude.

			Aí veio a faculdade. Sempre fui estudiosa, mas quando era obrigada a apresentar um trabalho em sala, ficava nervosa, vermelha e com frio na barriga, a cabeça doía e meu coração disparava. Às vezes tinha que correr para o banheiro para tentar me acalmar. Mesmo que tivesse estudado, o resultado era péssimo. 

			Como eu sempre passava mal nas apresentações, resolvi combinar com a minha equipe o seguinte: “sempre que tiver algum trabalho em grupo, faço a pesquisa, escrevo o texto, mas vocês apresentam”. Meus colegas concordavam, já que a parte pesada ficava comigo. E assim, consegui me dar bem em algumas disciplinas e fui passando de ano.

			Certo dia, um professor chegou à sala de aula e disse: “vamos começar as apresentações”. Então, olhou para mim e disparou: “Cíntia Lopes, você vai ser a primeira hoje”. Eu mal podia acreditar no que estava acontecendo, parecia um tiro à queima-roupa. Levantei-me tremendo da cadeira com todo mundo me olhando. Cheguei lá na frente e comecei a falar. 

			TIRO DE MISERICÓRDIA

			“Nenhum problema pode ser resolvido

			pelo mesmo estado de consciência que o criou.”

			 ALBERT EINSTEIN

			Foi simplesmente um desastre! Quanto mais eu tentava arrumar as besteiras que dizia, mais ia me perdendo. Parecia que as ideias estavam embaralhadas, eu gaguejava e não conseguia organizar meus pensamentos. Olhava para os colegas, uns pareciam ter pena de mim, outros faziam gracinhas. No desespero, abri o livro que eu segurava e li um trecho. Nada com nada. Nem eu entendia mais o que falava. 

			Eu estava me achando ridícula na frente dos meus colegas, do meu grupo, que esperava ter uma boa nota, e do professor, que me olhava com desprezo. Até que ele viu que não ia sair nada de bom dali e me mandou sentar. Atravessei a sala de cabeça baixa, segurando a vontade de chorar entre olhares e risinhos cínicos e me senti muito humilhada.  

			Como se não bastasse, então veio o tiro de misericórdia. O professor resolveu dar uma lição de moral para cima de mim. Ele começou a gritar dizendo que era absurdo um aluno universitário não saber falar sobre algo que estava sendo estudado. Ele foi simplesmente um carrasco comigo! Fiquei arrasada, segurando para não desabar no choro e me sentir pior ainda.

			No dia seguinte, resolvi fazer alguma coisa. Comecei a procurar ajuda. Eu me matriculei em um curso de oratória para me forçar a falar. Também resolvi fazer terapia para entender o porquê de tanto medo. Mas não melhorei muito. O curso tinha muito blá-blá-blá e a terapia demoraria anos porque havia muitos pontos a serem tratados. Com todos esses obstáculos, eu desanimei. Precisava de resultados mais rápidos e que pudessem realmente mudar minha vida.

			Dois anos passaram e eu continuava uma jovem tímida e com medo de me expor. Já estava quase para desistir. Tudo o que eu fazia não era suficiente para levantar minha autoestima e me dar coragem de falar em público. Sempre me perguntava: “por que não consigo compartilhar o que sei com as pessoas?”. Poxa, eu estudava bastante, me esforçava, sabia que tinha conhecimento em vários temas. Mas nada...

			CAINDO NA REAL

			Até que um dia estava pensando sobre o meu comportamento e por que me protegia tanto dos desafios. Não podia ser o medo por si só, afinal, eu não ia morrer por falar em público. Deveria ter algo a mais por trás desse sofrimento. Então, depois de refletir bastante, veio o insight. Eu me dei conta que não encarava os outros porque era vaidosa. A vaidade a que me refiro não é beleza física, mas querer parecer perfeita ao olhar dos outros. 

			Bingo! Matei a charada! Percebi que minha vaidade não suportava a crítica, a rejeição, tudo resultado de baixa autoestima. Eu era tímida e vaidosa porque não me permitia errar diante das pessoas. Queria ser perfeita para os outros, via apenas meus defeitos e tinha medo da crítica e de ser rejeitada. Perdia grandes oportunidades porque não tinha coragem de me expor, não queria parecer ridícula ou ignorante para os outros.

			Fiquei horas refletindo comigo mesma: quer dizer que o tímido é vaidoso e egoísta? Simmmm! Eu nunca havia pensando nisso! Jamais alguém tinha me falado uma coisa dessas. Acabei me dando conta de que todo o medo que eu carregava era para me proteger, ser perfeita diante dos outros. Aí tudo começou a fazer sentido. Cheguei a uma dura conclusão: o medo estava me protegendo dos possíveis perigos que eu temia. Eu estava fazendo papel de vítima, impotente diante das dificuldades.

			Minha vida deu uma reviravolta. Passei por uma mudança radical! Não queria mais ser uma mulher vaidosa, perfeccionista, fechada como uma concha, eu quis provar para mim mesma que podia ser diferente. Queria desafiar e derrotar a minha vaidade. Comecei a me permitir errar, afinal, ninguém faz uma apresentação maravilhosa nas primeiras vezes. Fui me dando conta que deveria me esforçar, saber o conteúdo da apresentação, mas não exigir um desempenho perfeito que somente existia na minha cabeça.

			Mudei minha estratégia. Ao invés de me esconder, sempre que aparecia uma oportunidade, lá estava eu: falando diante das pessoas, mesmo com medo. Até porque esse sentimento nunca nos abandona, mas a gente desenvolve a capacidade de controlar o medo. Hoje sinto um grande prazer em falar para plateias de milhares de pessoas, mas sem as exigências do perfeccionismo.

			como a autoestima interfere na comunicação

			“Viva da sua imaginação, não da sua história.”  

			STEPHEN R. COVEY

			Enriquecer depende do seu nível de autoestima. Não tem nada a ver com arrogância e superioridade, pelo contrário, a autoestima é o que pensamos a nosso respeito. A raiz dessa percepção está nas crenças que carregamos desde a infância. Se a pessoa se sente inferior a outra, se apenas vê defeitos e se autodeprecia, ela tem baixa autoestima. Se a pessoa possui uma autoestima equilibrada, se considera digna, merecedora e com potencial para superar as dificuldades.

			Quem tem baixa autoestima dificilmente vai desenvolver seu potencial comunicativo. A pessoa acredita que não tem capacidade suficiente para falar diante das pessoas. Como na história que contei para vocês, imaginava os outros melhores do que eu. Não me achava qualificada e boa suficiente para estar diante das pessoas. Via tantos defeitos em mim mesma que acabava sendo difícil atrair a atenção das pessoas e passar credibilidade.
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