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    Nota da Publisher




    Muitas pessoas têm o costume de dizer que ser individualista é o mesmo que ser egoísta. Mas o que é o individualismo senão pensar em você e nas suas necessidades? Cuidar de si mesmo não deveria ser considerado um ato de egocentrismo. Afinal, se não estivermos bem, como podemos cuidar das pessoas que amamos?




    Como cirurgião plástico, Ícaro Samuel recebe em seu consultório diversos pacientes, principalmente mulheres, com a intenção de fazer cirurgias e intervenções no próprio corpo. Mas, com sua sensibilidade, Ícaro percebeu, ao longo de anos de experiência, que essas pessoas precisam resgatar a essência delas antes de fazer qualquer mudança, porque é só quando você se apropria de si mesmo que a transformação de fato acontece.




    Foi por isso que ele desenvolveu um trabalho inovador, que vai além da cirurgia plástica. Ícaro ajuda seus pacientes a se enxergarem, a perceberem que, como ele mesmo diz, “se priorizar é legítimo e corajoso”. E só então, quando o mindset foi alterado e a pessoa começa a colocar suas próprias vontades antes das dos outros, é que eles partem para qualquer intervenção cirúrgica.




    E é isso que o Ícaro vai lhe ensinar com este livro. Aqui, você vai aprender o conceito de egoísmo ecológico e, por meio de hábitos e práticas simples de serem inseridos na rotina, você vai se amar um pouquinho mais a cada dia. E isso não quer dizer deixar de lado as pessoas com quem mais se importa. Muito pelo contrário, você vai perceber que, quando você estiver plenamente feliz consigo mesmo, vai aproveitar melhor os momentos que passar com essas pessoas e vai ter muito mais disposição para apoiá-las no que precisarem.




    Permita-se subir no pódio da sua vida!




    Boa leitura!




    Rosely Boschini • CEO e Publisher da Editora Gente
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    Dedico este livro às minhas duas avós, Clotildes e Maria,
 que, à maneira delas, ajudaram-me a entender a importância
 de me priorizar e passar essa mensagem adiante; aos meus
 pais Rosângela e Dalmir; à minha família e, principalmente, à
 minha esposa, Patricia, e aos meus filhos, Luca e Nina.
 Por nós, eu sempre busco ser o melhor de mim.


  




  

    PREFÁCIO




    Amigo, amiga… Quem você está priorizando em sua vida? Sua família? Seu trabalho? Seus amigos? O lazer? Caso tenha respondido sim para alguma dessas perguntas, preciso lhe dizer que você está cometendo um grande engano. Isso mesmo, um engano. Pois o primeiro pilar que você deveria colocar como prioridade zero em sua vida é você mesmo. Afinal, há milênios já estava nas escrituras sagradas que nosso corpo é o templo do Senhor (1 Coríntios 6:19) e que necessitamos nos cuidar para que possamos receber as bençãos dos céus. Ou seja, cuidar de si mesmo não é um privilégio, é uma necessidade para a estabilidade de todos os outros pilares de nossa vida. Você concorda?




    Diariamente, percebemos homens e mulheres realizando procedimentos cirúrgicos que alteram suas imagens em diversos níveis. Eles, no entanto, acreditam que a mudança visual permanece apenas no externo, não influenciando internamente, como é possível notar a partir dos motivos errados que os levam a realizar essas cirurgias. Assim, por vezes, o resultado é a frustração e até o arrependimento. Essa atitude é um claro exemplo de inversão na pirâmide que rege as crenças do indivíduo, colocando como prioridade as crenças de merecimento – “Eu mereço ficar bonita(o)” – em detrimento das crenças de identidade – “Eu sou bonita(o)”.




    Por isso, concordo com o autor quando este diz que “priorizar-se é a única garantia de que o processo de transformação será completo”. E acrescento que, quando não nos priorizamos, tendemos a andar por caminhos árduos e desafiadores, pois estaremos sempre doando nosso ser a outros sem a garantia de também nos amarmos.




    É partindo dessas discussões pertinentes que a obra de meu amigo Ícaro Samuel é construída, fazendo-lhe um convite a imergir no fascinante mundo das cirurgias plásticas por meio de sua capacidade de relacionar autores consagrados – como Malcom Gladwell, Carl Jung, Charles Darwin e Warren Buffett – com exemplos pessoais e profissionais, apresentando reflexões e insights que perpassam do autoconhecimento à liderança.




    Falo sem medo de errar que você, leitor, é um privilegiado ao estar com esta obra valiosa em mãos. O método exclusivo e inovador apresentado por Ícaro é a entrada para assumir a liderança da sua vida e caminhar rumo a outro patamar de performance, mesmo sabendo que priorizar-se dói, pois exige de cada um de nós uma fuga da zona de conforto rumo ao crescimento interior.




    Ao fim do livro, você vai perceber, como eu percebi, que fomos colocados em primeiro lugar ao longo de toda a jornada de escrita do autor e que a pergunta feita por Ícaro – Você já se priorizou? – é, na verdade, uma poderosa forma de nos movimentar em direção ao que verdadeiramente devemos viver em nossas vidas.




    Por isso, quando você vai se colocar como a prioridade de sua vida? Comece lendo e aproveitando este que é um livro interessante e inspirador.




    Boa leitura!




    Paulo Vieira




    Criador do Método CIS e autor best-seller


  




  

    INTRODUÇÃO




    Enxergue-se além do espelho




    Você já se olhou no espelho hoje? Essa parece até uma pergunta inocente, afinal, todo mundo se olha no espelho todos os dias, seja para escovar os dentes, seja para pentear o cabelo. Mas eu não estou me referindo a essa olhada rápida, quase funcional, e comum de todos os dias. Estou falando de algo um pouco mais profundo.




    Vou refazer a pergunta: você já se olhou no espelho reparando em si mesmo? Com um olhar mais prolongado, observando seu rosto, o formato dos seus olhos, suas sobrancelhas, sua boca, suas linhas de expressão?




    Mais uma vez, parece uma pergunta boba, afinal você se conhece bem, não precisa disso tudo. É aí que se engana! Na correria do dia a dia, com tantos afazeres e com tantas pessoas dependendo de você – marido ou esposa, filhos, trabalho, e por aí vai – é comum que não pare um tempo para se enxergar. Muitas vezes, as pessoas acabam se colocando em segundo plano e deixando sempre para depois o seu bem-estar. Ou então, quando decidem se cuidar, como fazer um tratamento estético ou iniciar uma atividade física, o fazem não por si, mas para agradar alguém ou para se encaixar em algum estereótipo definido pela sociedade.




    Cadê VOCÊ, de verdade, nessa história toda? Pois é justamente isso que você vai encontrar neste livro. A necessidade de se enxergar, se gostar mais, se priorizar e, assim, ser mais feliz. Como cirurgião plástico, vejo pacientes chegarem ao meu consultório buscando corpos e rostos perfeitos e sem marcas e, quando eu lhes pergunto o porquê daquela escolha, escuto justificativas como “meu marido está me cobrando”, “quero ser mais bem-vista pelas pessoas do meu trabalho”, “trabalhei a vida toda, não tive tempo para conquistar alguém e agora quero um(a) parceiro(a)”, “meu metabolismo é lento e por isso preciso da cirurgia plástica”. Repare que há algo semelhante nessas respostas. Todas justificam a busca pela cirurgia plástica em um fator externo. A sensação é de estar fazendo algo para si, mas a realidade é outra. Na verdade, essas pessoas continuam se colocando em segundo plano, deixando que outros conduzam a vida delas. Elas não se priorizaram.




    Por isso, no meu consultório, o protocolo é, antes de partir para uma cirurgia plástica, indicar que o paciente dê início a uma prática esportiva e a uma alimentação adequada. Faço isso porque quero mudar a chave, promover uma reflexão. Essa pessoa não precisa apenas ficar com um corpo bonito, precisa mudar a mentalidade de “fazer algo pelos outros” e assumir a de “fazer algo para si”. Priorizar-se é legítimo, é autêntico e é saudável.




    Você pode chegar a outro patamar de performance se assumir a liderança da sua vida. E acredite: colocar-se em primeiro lugar, amar-se e praticar o egoísmo ecológico – vou explicar mais à frente esse conceito e por que você deve praticá-lo – só vai lhe fazer bem. Não se trata de deixar de lado a sua família, a sua profissão ou qualquer outra coisa, mas de se colocar em primeiro lugar e analisar o que realmente faz sentido para a sua vida.




    Você perceberá que, a partir do momento em que cuidar melhor de si, também cuidará melhor da sua família e das outras demandas do seu dia a dia. O método que vou apresentar não ensinará apenas a cuidar do seu bem-estar físico mas também do seu bem-estar mental. Prepare-se porque você sairá da sua zona de conforto. Vai doer em alguns momentos? Pode ser que sim. Ao fim da leitura, porém, eu lhe garanto que a transformação será compensadora.




    Eu sei do que estou falando porque aprendi a me priorizar muito cedo. Aos 18 anos, comecei a aplicar essa metodologia na minha vida e senti a força dessa ação durante a minha caminhada. Foi graças ao egoísmo ecológico (olha ele aparecendo aqui de novo, está curioso para saber o que é?) que eu consegui me formar médico, me desenvolver profissionalmente, constituir minha família, ter meus filhos ao meu lado, entre outras coisas. E eu só consegui me desenvolver porque me priorizei. Assim como eu, qualquer pessoa pode mudar e realizar tudo o que sonhou, basta apostar no seu desenvolvimento pessoal.




    Por isso, proponho-me a ensinar a você, que está lendo este livro, o mesmo que aprendi lá atrás e continuo aplicando até os dias atuais. O que quero é empoderar você para que, ao fim da leitura, sinta-se mais forte, determinado com suas escolhas e feliz consigo mesmo. Que você, homem ou mulher, aprenda a se colocar em primeiro lugar no mundo para, depois, correr atrás dos resultados relacionados ao que está a sua volta. Porque somente ao se fortalecer e se priorizar você tomará para si a liderança da sua vida, necessária para alcançar a tão almejada alta performance da mente e do corpo.




    Nas próximas páginas, vou apresentar o método que criei e que o ajudará a tomar as rédeas da sua vida. Segue comigo?




    Boa leitura!
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    O MUNDO VEM EM




    primeiro lugar




    Minha avó materna, Clotildes, a vó Filinha, passou a vida servindo a família: o marido e os seis filhos, sobretudo, o quinto deles, que sofrera uma paralisia cerebral no nascimento e necessitava de cuidados especiais. Acontece que esses cuidados eram mais que especiais, eram exclusivos para ela. Assim, viveu trinta e oito anos da sua vida praticamente dentro de casa. Não saía para encontrar as pessoas, raríssimos eram os eventos que frequentava com a família e até mesmo aquelas comemorações especiais, como o Natal, aconteceram poucas vezes na casa dela. Aos poucos, sua vida foi ficando para trás. Ela se fechou em um mundo quase paralelo, em que só vivia para o filho excepcional em uma relação de dependência mútua. Ele precisava dela (disso não há dúvida), porém ela também precisava dele para justificar sua ausência e a necessidade de estar sempre em casa. Era nítido que não era feliz, mas, no seu entendimento, a vida era assim e nada poderia ser feito.




    Não tinha vaidade, não se olhava direito no espelho – só quando estritamente necessário – e, do lado de fora, a vida estava passando. Os filhos mais velhos crescendo, novas famílias sendo constituídas, e ela só acompanhava tudo de dentro daquele mundinho que ela mesma criou.




    Até que meu tio faleceu e meu avô também. E a minha querida avó Filinha se perdeu. Ela não sabia o que fazer, não sentia prazer em sair de casa; afinal, era algo desconhecido para ela. Não se reconhecia como mulher nem como uma pessoa inserida em uma sociedade. Tentamos tirá-la de casa, levá-la a viagens e eventos sociais, mas, com seu jeito meigo e simples, sempre respondia: “Não dá. Eu tenho que ficar aqui”. Na verdade, não havia mais nada que a prendesse em casa, entretanto, sentia-se presa. Dezesseis anos depois, ela faleceu.




    O que aconteceu com a minha avó é que ela nunca se priorizou; aliás, nem aprendeu que poderia se priorizar. Sempre colocou os outros à sua frente. Nunca cuidou da saúde mental nem do próprio bem-estar físico. Nunca se permitiu uma fugida na rotina para realizar algo que lhe fizesse bem, nenhum tipo de autocuidado e, se nunca olhou para o exterior, imagine só para o seu interior.




    A história dela é igual a milhares de outras, eu sei. Viveu sempre para o outro, nunca para si. Foi essa trajetória da minha avó que me fez observar outras pessoas que, embora não satisfeitas com a própria imagem nem com a própria vida, não conseguem tomar uma atitude para mudar esse cenário, pois acreditam que o certo e aceitável é priorizar o outro. Acreditam que essa é uma atitude altruísta. Em contrapartida, se colocar em primeiro lugar é bobagem, se amar é vaidade.




    Se você está achando que isso só aconteceu com a minha avó porque ela era de outra geração, o que eu tenho a lhe falar pode assustar: em pleno século XXI ainda há pessoas nessa situação. Eu posso lhe dizer que, de acordo com minha experiência como cirurgião plástico, em torno de 80% das pacientes que desejam fazer uma cirurgia plástica o fazem por alguém. Ou para ficar mais atraente para o marido, ou para ficar mais bonita entre as amigas, ou para parecer tão atraente quanto aquela pessoa que posta fotos nas redes sociais, enfim, sempre há um fator externo nessa busca. E não é de agora que se fala nesse assunto. Um levantamento publicado no jornal britânico Daily Mail em 2013 já mostrava que 26% das mulheres e 11% dos homens daquele país que procuravam a cirurgia plástica eram recém-divorciados que queriam chamar atenção dos ex-parceiros e provocar ciúme. A prática ganhou até um nome. É a “cirurgia plástica da vingança” (em inglês, revenge plastic surgery).1
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