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      Nota da Publisher




      Vivemos em um mundo onde o cansaço, a sobrecarga de responsabilidades e a perda de conexão com nós mesmos são desafios diários. Muitas vezes, nos perguntamos como podemos encontrar um caminho para a autorrealização e a felicidade em meio a tantas exigências. É nesse cenário que o livro Pare agora, de Carina Previato, se torna uma leitura essencial.




      Carina, com sua vasta experiência como pedagoga, palestrante e master coach em alta performance humana, nos oferece um guia prático e inspirador para transformar nossas vidas. A partir de sua própria jornada de superação, ela desenvolveu o método SINTA, que se baseia em cinco pilares fundamentais apresentados de forma clara e acessível, oferecendo ferramentas concretas para que possamos enfrentar nossas dores, redescobrir nossa essência e construir uma vida mais plena e satisfatória.




      O que torna este livro especial é a abordagem genuína e empática de Carina, que compartilha suas próprias lutas e conquistas, mostrando que a mudança é possível para todos nós. A autora não apenas nos inspira a buscar a transformação, mas nos guia passo a passo nesse processo.




      




      Pare agora não é apenas um livro, mas um convite para você se reconectar com sua verdade, resgatar sua autoestima e trilhar um caminho de autodescoberta e realização pessoal. Carina Previato nos mostra que, independentemente das dificuldades que enfrentamos, sempre há uma saída – e essa saída começa dentro de nós.




      Convido você a mergulhar nas páginas deste livro, a se permitir sentir, viver plenamente e descobrir o potencial que há em você. Este é o momento de transformar sua vida.




      Boa leitura!




      ROSELY BOSCHINI 




      CEO e Publisher da Editora Gente
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      À minha família




      À Editora Gente
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      Prefácio




      Quando me convidaram para escrever o prefácio deste livro, imediatamente me senti conectado com a essência da obra. Como alguém que já ajudou milhões de pessoas a reescreverem suas histórias por meio do autoconhecimento e da ação direcionada, sei o quanto é vital ter a coragem de pausar e se olhar de frente.




      Carina Previato, com uma abordagem profunda e verdadeira, nos convida a parar – mas não no sentido de estagnar. Pelo contrário, ela nos mostra que o ato de parar é um movimento poderoso, uma oportunidade de recomeço. Parar não é desistir, mas sim adquirir consciência daquilo que nos impede de viver uma vida plena, de alcançar nosso verdadeiro potencial e de avançar de forma mais consciente e alinhada com nossos valores e propósito.




      Neste livro, você vai se deparar com um método prático, o SINTA, que oferece um passo a passo claro e eficaz para quem deseja se libertar das amarras emocionais, dos padrões limitantes e da pressão insuportável de corresponder às expectativas externas. Carina traz à tona aquilo que já está dentro de nós, mas que tantas vezes negligenciamos: a força interior necessária para se posicionar diante da vida.




      




      O que mais me impressiona na escrita de Carina é a sua honestidade. Ela não vende fórmulas mágicas, nem oferece atalhos. Aqui, você encontrará ferramentas práticas e um chamado à ação – ação essa que começa com o olhar para dentro de si e a aceitação da sua verdade.




      Você, leitor, está prestes a embarcar em uma jornada de transformação que começa agora, com a coragem de parar. Use este momento para se reconectar com quem você realmente é e com o que deseja da sua vida. As páginas que seguem estão repletas de sabedoria e, se você seguir os passos propostos, tenho certeza de que verá mudanças profundas em sua trajetória.




      Carina Previato escreveu este livro com o coração. Agora, cabe a você, com a mesma força e sinceridade, permitir-se viver essa transformação. Pare. Olhe para si. E avance com mais clareza e propósito.




      PAULO VIEIRA, PHD




      Presidente da Febracis e autor best-seller


    


  




  

    




    

      Introdução:
A força do exemplo





      Vós me chamais Mestre e Senhor, e dizeis bem, porque eu o sou. Logo, se eu, vosso Senhor e Mestre, vos lavei os pés, também vós deveis lavar-vos os pés uns dos outros. Dei-vos o exemplo para que, como eu vos fiz, assim façais também vós.




      (João 13,13-15)




      Em uma realidade na qual as pessoas precisam atuar em diversas frentes diariamente, se envolvendo nos cuidados no lar, no trabalho e na saúde (sua e da família), é natural que o cansaço excessivo e o desânimo se sobreponham. Como, então, pensar em fazer uma virada na vida que traga mais satisfação, amor-próprio e autorrealização? Como conseguir administrar tudo e ainda ser feliz? Este livro nasceu da busca das respostas a essas perguntas.




      




      Nessa procura, cheguei a vários caminhos. Nem todos me ajudaram a alcançar a felicidade, mas sentia que era possível e continuei. Conheci pessoas incríveis, me encantei com narrativas que me inspiraram e me deparei com outras que foram exemplo do que não fazer nem ser. Mas todas foram histórias que enriqueceram meu entendimento sobre o que poderia viver.




      A evolução da humanidade é marcada por histórias grandiosas e simplórias, ilusórias e realistas, romanceadas e científicas. Independentemente do teor, foram elas que compartilharam conhecimento, sentimento, cultura, eventos, hábitos e enriqueceram o ser humano ao longo de sua jornada. Há também as histórias de vida, e essas, por mais simples que sejam, são as de que mais gosto. Afinal, histórias conectam histórias, que conectam as pessoas, tirando-nos da solidão e nos inserindo em um contexto de um caminhar conjunto em busca de crescimento, melhoria e conquistas. Nossa vida é feita de narrativas pessoais e coletivas, repletas de emoções, angústias, dores e amores, e é por meio delas que mais aprendemos.




      




      Uma dessas histórias conta que, na Índia, certa vez, uma mãe procurou Mahatma Gandhi1 com um pedido: que ele aconselhasse seu filho a parar de comer alimentos açucarados, pois sofria de diabetes. Gandhi ouviu com atenção e respondeu: “Volte daqui a quinze dias”. Sem entender bem o porquê do estranho pedido, a mulher retornou com o menino na data marcada e ouviu a mesma recomendação para voltar dali mais quinze dias. A mãe já estava impaciente, mas retornou mais uma e outra vez, sem que Gandhi atendesse sua solicitação. Quando finalmente recebeu o jovem, ele apenas olhou bem nos seus olhos e disse com firmeza: “Filho, pare de comer açúcar, pois isso irá matar você”. Irritadíssima, a mãe argumentou: “Se era apenas para dizer esta frase, por que o senhor não falou logo?”. E Gandhi respondeu: “Porque até a semana passada, eu mesmo comia açúcar”.




      O exemplo move multidões, como se diz. Como Gandhi poderia ensinar e aconselhar sem ele mesmo mudar aquela atitude maléfica? Não podemos ensinar aquilo que não sabemos, o que não é nossa realidade, que não experimentamos nem vivemos. E é por meio desse exemplo que me qualifico a escrever este livro e compartilhar com você tudo que aprendi nesses anos de desafios, em quatro décadas de existência. Não parece muito, mas tem sido intenso e transformador.




      Sou filha de um caminhoneiro e de uma dona de casa, família de origem muito simples. São pessoas honradas, que me deram o suporte para que eu pudesse ser o que sou hoje: pedagoga, com diversas pós-graduações, inclusive em neurociência, atuando como palestrante, master coach em alta performance humana e coautora de nove livros, escritos com pessoas que me inspiraram a seguir adiante.




      Nem sempre foi fácil. Devo dizer até que vivi mais desafios do que dias alegres. Passei por privações de todo tipo, perdi tudo e tive que me reinventar muitas vezes. Apesar de tantos tropeços, algo dentro de mim me movia para não desistir. Segui em frente, aprendendo com as experiências e me descobrindo dia a dia. Nesse processo de autodescoberta, conheci meu marido (que também vem de família simples) e junto com ele construímos uma nova vida, procurando nos apoiar mutuamente para poder crescer.




      




      Percebi, pelo sofrimento, que é preciso encarar a dor para conseguir resolver a tristeza, a desesperança, as dificuldades e as adversidades que sempre aparecem. É preciso, sim, olhar para a dor da separação, da perda, viver cada luto; só assim é possível superar e seguir. Apesar das dificuldades, recebi muitos “presentes” da vida e conheci pessoas que me ajudaram a evoluir e ser o que eu precisava ser, do meu jeito, com minhas virtudes e talentos, que todos temos, que são próprios de cada um de nós. Neste livro, quero ajudar você a fazer o mesmo: independentemente de suas dores, encontrar o seu caminho e a sua verdade.




      A partir desse processo de superação, e com o profundo desejo de compartilhar meu conhecimento e promover a transformação nas pessoas (assim como havia acontecido comigo), comecei a realizar uma série de imersões. A primeira foi “Um olhar para sua história de vida”, que mostrava que tudo que vivemos está ligado às nossas crenças, e depois criei muitas outras, como “Amor-próprio: ame-se mais”, “Conexão Permita-se” e “Liberty”, todas lindíssimas, com muitos testemunhos emocionantes de transformação de vida, e sempre convidando as pessoas para que se permitam sonhar, brilhar, viver plenamente e ser quem Deus quer que elas sejam. Desde então, a vida tem me trazido inúmeros casos de seres humanos que precisam de apoio e de esperança, e o livro mais recente (já um best-seller), Você brilha quando vive sua verdade,2 tem ajudado a provocar muitas mudanças, fazendo com que ressignifiquem suas crenças.




      




      Nesse caminho, tornou-se meu propósito entregar uma metodologia que promova, na vida das pessoas, a liberdade de ser e de se colocar no mundo de maneira única, algo que cada um pode e precisa ter, pois significa viver sem amarras ou prisões emocionais e mentais. E esse chamado para que eu criasse uma obra solo, de alto impacto, capaz de promover verdadeiras mudanças na vida de milhares, tomou força e nasceu sob a forma deste livro. Contudo, o processo até aqui também se mostrou desafiador. Afinal, a vida já provou que a jornada dos que estão dispostos a promover uma mensagem de bem não deve ser fácil, pois é a resiliência que forja a nossa melhor versão, mais autêntica e consciente daquilo que deseja viver e compartilhar.




      Deus nos prepara surpresas, sempre para nos ensinar algo, e isso já deve ter acontecido com você, tenho certeza. Em meio a tantos acontecimentos alegres e difíceis, vivendo em um ritmo acelerado, velocidade máxima, Ele veio me ensinar algo, e tive que dar uma desacelerada na vida, pois a saúde se impôs. O agravamento de uma lesão ocorrida durante uma cirurgia e a ação de uma contaminação de toxoplasmose me deixaram muito debilitada. Senti que a vida escapava das minhas mãos. Tratamento longo, medicações pesadas, período de limitação e até desesperança. Acabei sendo internada, porque não estava aguentando a dor. Ao mesmo tempo, não suportava mais ficar na cama, inerte, sem energia para viver.




      




      A enfermidade tirou meu paladar, me deixou prostrada e desfalecida, mas me abriu os olhos para muitas coisas. No desalento, cresci interiormente, alinhando ideias e sentimentos. Em meio a tudo isso, algo me dizia que precisava me preparar de maneira especial para este livro que você tem em mãos, porque sua proposta é nobre (desde sua origem, nos meus sonhos) e deveria chegar com a força que merece. Senti que a doença era um freio de Deus. Não era a hora. Mas há muito aprendi a ouvi-Lo, então respeitei e segui, cuidando da minha saúde.




      Mesmo acreditando que em nosso destino a gente faz o que quer, é importante saber aprender com ele, pois muitas coisas fogem do nosso controle. Essa experiência me trouxe uma percepção profunda da minha limitação e me fez entender que não temos domínio sobre tudo, mas ao mesmo tempo podemos nos autossuperar e mudar.




      No início de 2024, consegui retomar as atividades, terminei o tratamento e ganhei força. Mudei a rotina de alimentação e voltei para a academia. Senti que era outra pessoa, como se tivesse renascido depois desses cinco meses. Hoje sinto que essa metamorfose fez parte da preparação deste livro porque meu propósito é provocar essa mesma metamorfose nas pessoas. Meu foco é naqueles que querem sair do estado atual em direção aos seus sonhos, que precisam virar realidade (e virarão). É possível, e você pode acreditar. Aconteceu comigo!




      Como malabaristas de circo, nós equilibramos muitos pratos e tentamos fazer com que eles não caiam. Tem hora que a gente sente que falta o chão – não queremos comer, falar, pensar, e esquecemos de cuidar de nós mesmos. É próprio do ser humano se desafiar todos os dias no sentido de sermos perfeitos, eficientes e lindos, o verdadeiro combo bom pai/boa mãe + ótima esposa/ótimo marido + profissional de sucesso, mas acabamos nos perdendo entre os infinitos itens da nossa lista diária de afazeres. Cada dificuldade parece uma rasteira da vida, e no fim do dia você se pergunta o que fez para merecer tudo isso.




      




      Diante dessa vida desafiadora, meu papel aqui é despertar em você a coragem, a autoconfiança, o autoperdão, a autoaceitação e o amor-próprio, porque há muitos planos que precisam da sua atenção e é natural que sinta que não está dando conta. Nestas páginas vou lhe mostrar que não é impossível e, sim, você pode dar conta de tudo sem abrir mão de suas responsabilidades. Vou mostrar que o caminho pode ser melhor, mais organizado, menos desgastante, mais feliz e realizador. Siga comigo em direção a um método transformador.




      A mudança (você vai perceber) vem com o reconhecimento de como você está hoje, com a consciência de todas as dores, de enxergar claramente sua realidade e perceber que não está gostando do que está vivendo. A transformação começa nesse ponto. Quando você consegue identificar tudo que não está bom, fica mais fácil ressignificar e entender que precisa se amar, se conhecer, se ver como alguém próspero (não só a prosperidade financeira, mas muito mais), cheio de energia, de amor, de saúde, de Deus, de tanta coisa! A partir desse reconhecimento, vamos definir um plano para fazer a virada, e é por esta trilha que caminharemos.




      




      Percebo, nas mentorias e nas conversas com as pessoas, que na base de todo insucesso estão a falta de controle emocional diante das adversidades e a dificuldade de separar vida pessoal e profissional, além de procrastinação (adiando seus sonhos e realizações), objetivos pouco claros e comodismo (atrasando sua evolução). Muitas vezes, a pessoa se sente sem força para sair da zona de conforto, até por não acreditar que é capaz. É importante percebermos que o controle emocional é essencial para o equilíbrio da vida e pode ser construída, da mesma maneira que você aprendeu tudo que sabe até hoje. É como qualquer coisa que você não sabia e foi atrás para entender, e talvez tenha errado nas primeiras tentativas, mas depois pegou o jeito. Foi assim quando aprendeu a dirigir, a cozinhar ou a liderar uma equipe.




      Para ajudar você nessa caminhada, vou compartilhar a minha caixa de ferramentas para que consiga ter os elementos para transformar problemas em desafios (todos podem ser superados) e gerar aprendizado, seguindo o fluxo natural da vida. Não é tão difícil, é só mudar o ponto de atenção e aplicar algumas estratégias bem práticas. Vamos trabalhar nisso.




      A caixa de ferramentas será o Método SINTA – composto de despertar sua Sabedoria, exercer sua Inteligência emocional, ser Notável em suas ações, ser Tolerante e praticar a Aceitação –, que criei reunindo todo o conhecimento que adquiri e vivenciei nesses anos todos. Entre as ferramentas, você também terá um espelho, para se reconhecer. A partir daí, já teremos a base do nosso aprendizado, praticando a sabedoria nas palavras e atitudes, exercitando a inteligência emocional diante das adversidades, aprendendo a ser notável no dia a dia (porque, por onde passa, você cura as pessoas, deixa saudades e brilha), permitindo-se ser tolerante diante das diferenças e dos desafios naturais da vida (e entendendo até onde essa tolerância deve ir), fechando o ciclo com o aceitar-se, que é outro passo importante desse processo tão rico que você viverá.




      




      Vamos atuar de maneira pontual, visando a eficiência e a alta performance, com foco na inteligência emocional para lidar com os desafios. Com o fortalecimento do amor-próprio, da autoestima, da autoconfiança e da atenção no que realmente interessa, poderemos construir juntos a estrutura desse prédio que queremos levantar. É tijolinho por tijolinho, passo a passo, mas nem por isso será um processo lento e difícil. Você vai perceber que a base é ajustar a rota e acreditar que é possível fazer essa virada e realizar todos os seus sonhos.




      Sua história de vida é única e é preciso valorizá-la todos os dias. Você já traz a sua própria caixa de ferramentas pessoal, que é repleta de soluções, mas nem sempre as percebe assim. Quer ver? É só olhar para trás e ver tudo que você resolveu e construiu. A sua trajetória é prova do quanto você é capaz de superar e vencer obstáculos. Este é o convite, e me disponho a fazer acontecer. Vamos juntos?




      




      1 Adaptado de VIDA + LIVRE. A força do exemplo. Espiral interativa, 2024. Disponível em: www.vidamaislivre.com.br/colunas/a-forca-do-exemplo/. Acesso em: 6 mar. 2024.




      2 PREVIATO, C. Soltando as amarras. In: SHINYASHIKI, E. (org.). Você brilha quando vive sua verdade: transforme sua vulnerabilidade em uma jornada preciosa. São Paulo: Gente, 2023. p.58.


    


  




  

    

      




      1.




      Encontrando saídas




      




      A quem tiver, mais lhe será dado; de quem não tiver, até o que pensa que tem lhe será tirado.




      (Lucas 8,18)




      Hoje é fácil perceber como existem pessoas que se arrastam pelos dias, sem dinheiro, sem uma situação estável, sofrendo com depressão profunda, ansiedade, síndrome do pânico, às vezes utilizando medicamentos para tentar alcançar algum equilíbrio e continuar vivendo. Eu conheço muitas pessoas nessa situação, e você deve conhecer também, ou mesmo estar se sentindo assim. Estamos vivendo em um cenário de muita tristeza e desilusão, fruto de abusos emocionais e até físicos, fazendo com que as pessoas estejam perdendo a esperança, sem acreditar que é possível ter dias melhores. Paz é uma palavra bonita que não faz parte do dicionário delas. É só problema, problema, problema, como se não vissem uma luz no fim do túnel e acreditassem que não há saída.
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