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Dedicatória


			Dedico este livro a minha mãe, Fátima Mesquita, exemplo de retidão de vida. Ao meu filho, Inácio Mesquita, por ser muito especial e forte, e que, com carinho e amor, ensinou-me tudo o que é realmente importante na vida. 


		




		

			
Introdução


			Escrevi esse livro, porque considero que, hoje, tenho uma vida extraordinária. 


			Ter uma vida extraordinária não é ser um ator famoso de cinema, um multibilionário, o inventor de algo espetacular. Ter uma vida extraordinária é conseguir perceber como a vida é incrível em si. 


			O livro foi construído seguindo uma ordem lógica e deve ser lido de capítulo em capítulo. 


			Você também vai conhecer a história de Manoel, um personagem o qual, aplicando algumas coisas que aprendeu com o livro, acabou mudando a sua vida para sempre. 


			Cada capítulo tem dicas importantes e as do próximo só podem ser compreendidas caso você já tenha aplicado as anteriores. 


			Espero que o meu livro possa te ajudar a criar uma vida com cada vez mais significado. 


			Abraço! 


		




		

			
A importância do autoconhecimento


			Uma vida extraordinária é como se fosse um castelo gigante. Uma morada tão grande que existem quartos desconhecidos os quais estão apenas esperando para serem abertos e revelar suas maravilhas. 


			Enquanto você anda nesse castelo, você descobre novos quadros, jardins, pessoas e todo o tipo de surpresa te aguardam. O mundo é a sua casa e todas as maravilhas que ele possui são suas também. 


			Como você deve saber, um castelo não é uma construção simples. Primeiro, você precisa de uma fundação muito forte, feita por um engenheiro. Depois, um arquiteto, para projetar cada cômodo e, ao fim, uma infinidade de artesãos para fazer os móveis. 


			O começo de tudo precisa ser a fundação. A fundação do castelo da vida é o seu caráter, valores e autoconhecimento. Sem um nível muito bom de compreensão sobre si mesmo, fica muito difícil construir algo em rocha sólida. 


			Esse é um dos maiores problemas dos ganhadores de loterias, pessoas que enriquecem ilicitamente ou charlatães que têm fama e prestígio com base em mentiras. 


			Quando não fazemos a fundação da nossa vida em uma rocha sólida, estamos construindo os chamados castelos de areia, que, vistos de longe, parecem magnânimos, mas que cedem na primeira chuva. 


			Por isso, é necessário ter um bom conhecimento de si para alcançar algo de valor em nossas vidas, algo que realmente vai suportar todas as tempestades que a vida mandar para o nosso caminho. 


			A questão do autoconhecimento é uma das mais discutidas em toda a história da humanidade, desde os livros de filosofia até os filmes de Hollywood. São várias as produções que abrangem esse assunto. 


			É fácil de imaginar o motivo: poucas coisas são tão misteriosas e subjetivas quanto o pensamento humano. E o pensamento com o qual temos mais contato é o nosso. 


			O pensamento é a própria base das coisas que acontecem na realidade e é dele que surge toda obra humana. 


			Pegue, como exemplo, algo muito simples, como beber um copo de água. Primeiro, você tem sede. Depois, você encontra a solução, que é a água. Vai até a geladeira, coloca a água em um copo e a bebe. 


			Se você não pensasse na solução para a sede, como iria beber a água? E se não soubesse que um líquido precisa de um auxílio físico para ser ingerido, como colocaria a água no copo? 


			Essa é uma dimensão muito menor de coisas ainda maiores, que precisam de muito pensamento e reflexão. 


			Imagine construir um pequeno celeiro: já é uma ideia que demanda mais pensamento do que beber água. Agora, imagine construir um celeiro no qual você vai fazer um restaurante que serve pratos típicos? 


			Quanto mais extraordinário o ato que você quer fazer na vida, mais difícil e sofisticado o pensamento precisa ser. 


			Se você não consegue nem imaginar o que é uma vida extraordinária, como você vai viver uma? 


			Por isso, a primeira parte do livro vai tratar exatamente do fator mais importante para se fazer qualquer coisa, na realidade: o autoconhecimento. 


			Vamos, primeiro, rever o passado para conseguir ter uma noção melhor de quem somos. Posteriormente, vamos falar um pouco das técnicas que você pode utilizar para se conhecer melhor. 


			Por isso, leia, leia e leia! Vamos melhorar nosso pensamento primeiro para, depois, melhorar a nossa vida! 


		




		

			
Se conhecendo
 O Passado


			“Quem não recorda o passado está condenado a repeti-lo.” 


			Jorge Santayana. 


			O passado é uma parte, durante a mudança de vida, que muitos desejam ignorar ou simplesmente esquecer. 


			É claro que, quando buscamos uma melhora, é porque estamos descontentes com quem fomos até o momento atual, ou, mesmo contentes, achamos que existe ainda muito espaço para melhorar. 


			Entender quem você foi é uma parte essencial para mudar quem você vai ser. Refletir sobre o passado é a parte mais importante da nossa vida, porque é lá atrás que temos uma noção real de quem fomos. 


			Quando pensamos no futuro, é fácil cair em “ilusões” ou em projeções que nem sempre são verdade. Se em um ano (2012, por exemplo), você colocou várias metas que iria alcançar, mas, no final, você viu que tudo ficou igual em menor ou maior grau, isso significa que, durante 2012, você não soube alcançar o que desejava. 


			Por mais doloroso ou angustiante que possa ser, o passado é o tempo que mais podemos ver bem quem a gente realmente é. 


			O mais importante, ao se avaliar o passado, é não olhar para trás apenas pensando nos aspectos negativos. Pelo contrário, temos que olhar apenas os pontos positivos e como potencializar eles. 


			Recorde o passado para evitar todos os erros anteriores e pense no que foi necessário para alcançar seus acertos. Assim, seu autoconhecimento vai aumentar. 


		




		

			
Revendo sua vida


			Por que pensar sobre o passado? Qual é o objetivo de reavaliar seu passado? 


			Pensar sobre o passado nos ajuda a nos tornar mais humanos, é um recurso importante para o autoconhecimento e para nos guiar na vida. 


			Entender o seu passado pode lhe ajudar a fazer progressos no presente e decisões melhores no futuro. Sua história te dá uma base mental para enfrentar os desafios em um mundo constantemente em evolução e mudança. 


			Saber quem você foi é o que vai manter você ativo quando os problemas aparecerem. E acredite, mesmo na vida mais extraordinária, eles sempre aparecem. 


			O processo de pensar reflexivamente sobre o passado forma a sua memória autobiográfica. É uma técnica para avaliar seus pensamentos e a origem deles. 


			Quando não fazemos isso de forma ativa, pensar sobre o passado acaba ocorrendo de uma forma ou de outra, e nem sempre é o ideal. 


			Normalmente, só pensamos sobre o passado durante uma crise, uma transição ou em momentos em que terapeutas e analistas nos perguntam. 


			Quando respondemos, sempre colocamos a vida como uma forma de narrativa, porque isso é exatamente o que ela é. 


			A vida é uma narrativa, porque nossa mente sempre está preocupada em criar significado. A necessidade de cada acontecimento ter um motivo surge naturalmente para nós. 


			Quando tomamos as rédeas de nossas vidas, é importante entender bem o processo de criação de significado. 


			Relembrar dos desafios é uma forma de reviver tudo o que você superou e se tornar mais forte. Não só, mas faz você ter em mente, constantemente, que a vida é um grande desafio e que a superação é parte essencial. 


			Na hora de pensar sobre o passado, é interessante pensar, também, nas diferentes perspectivas que você pode usar na hora de gerar significado. 


			Normalmente, temos um tema central da nossa vida, que usamos para definir todo o resto e também a nossa personalidade. 


			É extremamente comum as pessoas colocarem todos os acontecimentos da vida delas resumidos em uma parte específica. Exemplos disso são uma infância pobre, morte de algum parente importante, nascimento dos filhos e assim por diante. 


			É claro que existem diversos eventos que são mais marcantes no nosso passado e que realmente mudaram a nossa forma de ser, mas a narrativa da nossa vida não é tão simples assim. 


			Quando não fazemos esse trabalho de rever o passado, muitas vezes, os eventos da nossa vida são confusos e sem sentido. Deixam-nos sem saber quem somos ou onde estamos. 


			Como um cobertor muito confortável, rever sua vida te dá um senso de controle por meio da segurança. Quando fechamos uma narrativa, temos a sensação de que sabemos muito bem quem fomos e o que fizemos. 


			É claro que podemos entrar em uma discussão muito mais profunda, se é possível ter conhecimento perfeito sobre si e assim por diante. Contudo, para evitar conversas que podem se aprofundar de forma pouco produtiva, vamos aceitar que podemos sim, ser donos do nosso destino. 


			Vou evitar argumentos, mas que algumas pessoas se sobressaíram na história, independentemente da situação que estavam, isso é um fato! O ser humano tem, dentro de si, a capacidade de superar tudo. 


		




		

			
Somos coautores


			É claro que, na narrativa da nossa vida, somos apenas coautores. Uma das formas de se aprender sobre si, é pensar um pouco na relação que outras pessoas tiveram na sua história. 


			Imagine alguém que é totalmente dono de si e de tudo que o cerca. Isso é impossível! Mesmo que você conseguisse que todos fizessem a sua vontade, ainda existiram fatores que estão além do nosso poder, porque somos limitados como humanos. 


			Pensar sobre o passado também é muito importante para trazer paz de espírito e consciência. 


			Ao rever o que fizemos, podemos usar o nosso conhecimento atual para preencher o que, antes, foi uma fase complicada, problemática, ou da qual não tínhamos um bom controle. 


			Ao pensar em situações que vivemos, também conseguimos mapear melhor quais foram os momentos que nos formaram. 


			Muitas vezes, o nosso caráter é forjado nos momentos mais difíceis, quando sentimos o fogo e o peso da vida sobre nós, e saímos vencedores, com novas qualidades positivas. 


			Durante o processo que nos leva até a maturidade, a quantidade de erros costuma ser maior do que os acertos. O mais importante é que você se perdoe pelos erros e pelas coisas negativas que fez e pense em quem você é hoje e como evitar os erros do passado. 


			Se você passou por muitas coisas ruins ou não foi a pessoa que esperava, entenda que aquilo foi simplesmente um momento de transição, um momento que você precisou do negativo para conseguir ter uma noção boa do que não deveria ser feito para, depois, entender melhor o aspecto positivo da vida. 


			Pense em momentos marcantes. Lembre-se do porquê você escolheu a sua profissão ou área de estudo. Como você começou a praticar seus hobbies, quem ou o que influenciou os seus sonhos. Esses momentos marcantes do passado, agora, podem ser julgados com o seu conhecimento e valores presentes, para trazer uma consciência maior de si. 


			O processo de revisão do passado é totalmente mental. Ele depende da sua memória autobiográfica e também de um esforço da sua imaginação para se colocar no passado. Por isso, se for preciso, veja fotos antigas, leia seu diário ou vá para os lugares que marcaram seu passado. Tudo isso vai ajudar você a se impregnar com aqueles sentimentos que já passaram. 


			A memória humana costuma ser ótima para isso. Eu garanto que você se lembra de alguns momentos marcantes da infância (talvez, alguma vez que você se machucou, ou algum presente bom que recebeu), mas você não se lembra, por exemplo, da sua alimentação diária ou o que fez em um dia específico, em que nada demais aconteceu. 


			As memórias da infância costumam ser ainda mais importantes, porque esse estágio da vida é essencial para o crescimento e desenvolvimento da nossa personalidade. É um momento tão crítico, que boa parte dos traumas costumam ocorrer nesse período. 


			De novo, não se sinta vítima ou causador de nenhum mal! Descarte os aspectos negativos e use a sua memória, de forma impessoal, para conseguir trazer um conhecimento maior sobre si. 


		




		

			
Revivendo histórias para ter paz de consciência


			Com certeza, você consegue pensar um pouco em sua vida como se fosse um livro. Os dias que te marcaram, que influenciaram suas relações, seus sentimentos, seu trabalho, seus sonhos e assim por diante. 


			Reviver essas histórias mentalmente nos dá um conforto e paz de espírito, porque, ao se lembrar, nós costumamos construir uma narrativa que faz sentido. Tente formular seu passado como um livro que, no final, sempre tem algum valor. 


			Por exemplo, uma forma ruim de lembrar seu passado é: “Quando era pequeno, roubei um chocolate da loja. Minha mãe descobriu e gritou muito comigo. Isso mostra que sou uma pessoa ruim, porque roubei e minha mãe, por alguns minutos, odiou-me enquanto gritava”. Em vez disso, pense nos aspectos positivos. Narre a história como: “Quando eu era pequeno, roubei um chocolate de uma loja. Minha mãe se descontrolou e acabou gritando. Apesar de ser uma memória dolorosa, aquilo foi bom, porque formou o meu caráter e, hoje, entendo que é algo errado. Mesmo uma adulta que me ama, como minha mãe, pode se perder nas emoções quando lida com uma situação difícil”. 


			Se, em qualquer uma de suas memórias, você se vê como uma grande vítima dos outros ou do universo, ou se você se vê como uma pessoa extremamente maldosa, que fez algo de muito ruim, você está vendo o seu passado de forma errada. 


			Essa forma de ver o passado é comum em pessoas negativas, que simplesmente não conseguem admitir que não têm controle sobre tudo e que o aspecto negativo é essencial para a vida. 


			É claro que todos nós temos memórias ruins, mas essas memórias são exatamente as mais importantes para que a gente possa melhorar a cada dia. 


			O mundo, com certeza, não é um mar de rosas. Coisas ruins acontecem e você não deve se revoltar com elas. Você deve tentar, ao máximo, fazer um esforço para ver algo positivo, mesmo que muito pequeno, mas que tenha conseguido tirar daquela situação. 


			Se, ao rever a sua vida, você não se colocar nem como salvador de todos, nem como vilão de todos, você está revendo o passado de forma boa, porque essa é a realidade humana. Nós somos limitados. Então, sempre vamos sofrer e fazer coisas ruins, mas a única forma de lidar com a limitação é enfrentando isso de cabeça erguida e com esperança na melhora. 


			Caso não consiga tirar um valor positivo das experiências passadas, retire todo o juízo de valor delas e tente se lembrar apenas para conseguir ter um conhecimento maior de si mesmo. Se você não consegue, de forma alguma, medir a qualidade das memórias, foque, então, na quantidade delas para ter uma noção melhor de si. 


			Quando conseguimos rever o passado com valor, conseguimos melhorar a qualidade de vida. Todavia, se o processo for muito doloroso, reveja o seu passado em questão de quantidade de memórias para se ter uma compreensão melhor. 


			Uma vez que você tiver coletado todas suas memórias, seja em um esforço de imaginação ou com a ajuda de fotos, livros e etc. , dê, para a sua história, o máximo de interpretações possíveis. Coloque-se na pele das pessoas que viveram sua história junto com você e assim por diante. 


		




		

			
A prática de rever sua vida


			Se você quer aumentar o seu autoconhecimento, pensar sobre o passado precisa ser uma prática contínua, e não deve surgir nos momentos de transição ou crise. 


			É evidente que, ao pensar sobre o seu passado, você não vai ter todas as respostas para tudo que você passou e como deveria ter agido. Entretanto, pelo menos, vai se entender melhor do que quem deixa vários pontos soltos. 


			Ao rever o passado, você precisa passar por um processo de reminiscência, no qual você vai precisar lembrar de suas memórias. 


			As memórias são parte essencial do nosso “eu”. São o que nós somos, de fato, e não o que gostaríamos de ser. É confrontando o seu passado que você pode ter uma ideia melhor de si. 


			Normalmente, ao avaliar o passado, vamos lembrar dos momentos de transição e desafios. Quando saímos da casa de nossos pais, nosso primeiro vestibular, períodos marcantes da faculdade, o primeiro emprego, primeiro relacionamento sério e assim por diante. 


			Ao se avaliar os fatos do passado, costumamos ligar eles por um ponto lógico em comum, que acaba sendo o tema maior da nossa biografia. 


			Para quem tem uma idade mais avançada, os problemas de cada faixa etária também se revelam. Os desafios sociais costumam ser os principais e, muitos deles, são dependentes da idade. 


			Muitos psicólogos afirmam que a falta de compreensão da vida pode acabar causando momentos traumáticos, principalmente quando algum evento que acontece em pessoas jovens acaba as atingindo em idades avançadas. 


			Casos em que desilusões amorosas, por exemplo, ocorrem na terceira idade pela primeira vez, podem gerar resultados desastrosos. Por isso, pensar na vida como uma narrativa se torna cada vez mais importante. 


			É muito importante que você faça isso sempre, porque quanto mais antiga uma memória, menos vívida e sentimental ela se torna. Os sentimentos se tornam mais distantes. 


			Memórias da infância, as quais podem ser muito importantes, vão acabar se perdendo na terceira idade ou até mesmo antes, caso você não se recorde delas e da importância que tiveram. 


		




		

			
Saber é poder


			Em qualquer momento que pensamos em nossa vida, sempre acabamos caindo na narrativa, o mesmo conceito que é usado em livros, peças, filmes e assim por diante, para explicar o espírito humano. 


			Rever a vida é uma das formas de viver por meio da narrativa, da nossa narrativa. 


			Quando temos uma visão geral do passado, conseguimos criar muito bem toda uma trama, em que nós somos os heróis ou as vítimas. O mais importante é caminhar sempre para a transformação em protagonista. 


			O sentimento de controle causado por essa “unidade” da perspectiva da nossa história gera um poder imenso. 


			Suponha que você comece a avaliar a sua história e percebe que toda a sua vida foi uma grande luta contra a questão econômica, assim como acontece muito em nosso país. 


			Se esse for o caso, incrível! Você já achou o ponto central que, de certa forma, “dominou” seu passado e vai continuar existindo em seu futuro. 


			Caso esse seja o grande X da narrativa da sua vida, os seus objetivos e o seu futuro estão bem claros. Há, cada vez mais, a possibilidade de se alcançar uma certa prosperidade e também maior controle financeiro. 


			Pensar em sua história significa que você é o narrador e isso te dá todo um poder sobre o que você vai pensar sobre si e nas conclusões que vai chegar. 


		




		

			
Como rever sua vida


			Depois de organizar muito bem os desafios e as transições que você passou pela sua vida, bem como as escolhas de grande impacto que tomou, você pode usar algumas técnicas para rever a sua vida. 


			Os eventos podem ser separados por três categorias. Mudanças universais causadas pela idade, mudanças temporais e locais, e mudanças não associadas com nenhum estágio específico da vida. 


			As experiências de categoria universal são mais fáceis de entender o motivo pelo qual acontecem com um grande número de pessoas. Logo, existem mais produções culturais sobre. 


			O momento da puberdade, por exemplo, é uma mudança universal, que ocorre com todo ser humano no mundo. Questões físicas, hormonais e de papéis sociais são traços marcantes desse momento. 


			Mudanças temporais e locais são as que ocorrem conosco quando participamos de algum grupo ou de alguma geração. Normalmente, são mudanças nacionais que são discutidas pela cultura nacional. 
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