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			PREFÁCIO


			Mulheres que se escrevem se leem, e mulheres que se leem revolucionam. Uma honra acompanhar a escrita do primeiro livro da Comunidade de Mulheres Intelectualmente Ativas do Clube de Livro em 2021 (Mulheres que se escrevem), um encantamento acompanhar o segundo livro em 2023 (Mulheres que se leem), e um assombro positivo acompanhar este terceiro livro Mulheres que revolucionam. 


			Assombro este proveniente de uma grande admiração de perceber o amadurecimento de escritoras que leem e sabem pensar criticamente as palavras percorridas, ao ponto de transformá-las em escrita que revoluciona.


			O Clube de Livro percorre inúmeros livros durante o ano, uma grande parte desses traz orientações para a vida a partir de uma atenção especial ao desenvolvimento humano e profissional. As participantes do Clube atentaram que a maioria desses autores discorreram sabiamente sobre o tema, porém por uma ótica masculina, experiências vividas e expostas predominante ou exclusivamente por essa perspectiva, seja de forma expressa ou implícita.


			A partir daí, as mulheres intelectualmente ativas se dispuseram a discorrer, ampliar e transbordar temas, de tão grande interesse e utilidade, pela ótica do feminino. Não é uma análise crítica no sentido de desqualificar ou problematizar os conteúdos de obras tão aclamadas pelo público. Não! Apenas se permitir flexibilizar para as peculiaridades do feminino, que, em sua essência e forma de atuar e olhar, possui diferenciais e singularidades.


			A partir de obras escolhidas por elas, da interação com as obras selecionadas e suas experiências pessoais, foi possível uma escrita ampliada, uma escrita baseada no ato revolucionário de ver a realidade e as situações para além da perspectiva autoral, adotando uma postura de abertura para aprender e evoluir, buscando novas visões sobre o mundo e de si mesmo.


			Eu, como consultora de escrita, me senti alcançada pela escrita dessas mulheres ousadas, ora eu queria comprar todos os livros indicados, ora eu me via sendo respondida em meus desafios diários, ora eu parava de escrever para pensar, me encontrava muito envolvida e enlaçada pelas palavras, ora eu pensava: onde essas mulheres vão chegar no próximo livro, minha gente? 


			Mulheres que revolucionam mudam padrões, paradigmas e pontos de vista. São mulheres que não se dão ao conforto, saem do lugar de sempre, buscam outro ponto de observação e, por isso, mudam-se e mudam. São mulheres aperfeiçoadas pelo tempo, desafiadas pela vida e que há muito perderam o medo, e quando ele insiste em surgir, elas sempre dizem: “Medo, você não tem o controle!”.


			Mulheres que revolucionam escrevem com sangue suas ideias e guardam embaixo da pele seus achados mais preciosos, esperando o Kairós (καιρός) para liberar seus tesouros. Na filosofia e mitologia gregas, Kairós é o conceito de tempo oportuno, o momento certo para a ação, o amadurecimento do tempo. As mulheres intelectualmente ativas do Clube de Livro, em seu Kairós, nos disponibilizam uma obra, que é pura gentileza: a gentileza de ampliar os nossos pensamentos e de revolucionar o olhar feminino. 


			Leiam e revolucionem-se! 


			Rose Lira


			Consultora de Escrita


			Presidente da Central de Escritores


		




		

			“Palavra puxa palavra, uma ideia traz outra, e assim se faz um livro, um governo, ou uma revolução.”


			 — Machado de Assis — 


		




		

			Uma palavra puxa a outra, uma leitura conduz a outra, uma ideia desperta outra, uma mulher convida a outra, e assim se faz um livro no Clube de Livro.


		




		

			

			INTRODUÇÃO 


			O ENCONTRO DA PERSPECTIVA FEMININA COM A PERCEPÇÃO DO MASCULINO


			Ana Cláudia Silva de Oliveira Cavalcante


			Embaixadora do Projeto Eu Escritora 3.0 do Clube de Livro


			O que representa sucesso para o homem? E para a mulher, o que seria sucesso? Será que ambos têm a mesma percepção sobre esse assunto? 


			Primeiro e o mais importante é saber o que é sucesso. Penso que cada indivíduo, independentemente de sexo, posição social, crenças, valores, origem, tenha sua própria definição de sucesso e que o êxito de seus objetivos seja um bom parâmetro para aferi-lo. 


			Acredito que a visão masculina sobre o assunto seja única, especial e diferente da feminina por conta de vários aspectos peculiares. Mulheres e homens analisam a questão de ângulos distintos e sofrem influência de vários outros contextos: histórico, geográfico, cultural, familiar, religioso etc. Contudo, não creio que a visão masculina seja colidente com a feminina; são complementares. E isso, caros leitores, é o que esta obra pretende descortinar.


			O homem, desde a pré-história, exercia seu instinto de proteção da família, saindo para caçar, pescar e provê-la de suas necessidades. Era o desbravador, o patriarca, aquele que se arriscava pelos seus. Embora seja comum pensar em um, a divisão rígida e estratificada do trabalho conforme a força, o sexo e outros critérios, estudos não apontam para sua existência, tendo em vista que a mulher não se limitava a cuidar da família, dos filhos, do lar: ela exercia vários outros ofícios manuais, que exigiam habilidade. 


			Há relatos de que as mulheres foram inventoras da agricultura e realizavam o trabalho duro de cultivo,1 bem como os trabalhos artesanais confeccionando cordas, cestas e outros utensílios de trabalho. Elas ainda auxiliavam na caça e no cozimento de alimentos. Cozinhar, consoante pesquisas,2 foi um dos primeiros ofícios humanos que nos diferenciaram de outras espécies, evidenciando a evolução da raça humana. 


			Portanto, desde os primórdios, as mulheres trabalhavam para auxiliar os homens, visto que o objetivo comum era a garantia da subsistência e da existência da espécie. Assim, a divisão de papéis e de tarefas entre homens e mulheres seria algo natural, trivial, nada complexo ou polêmico; diria que até automático. Lucy3 me ajudaria se pudesse falar. 


			Nos dias de hoje, ambos trabalham dentro e fora de casa para o sustento do lar — essa é a realidade de grande parte dos brasileiros. Em muitos lares, a mulher trabalha fora, cuida da família, dos filhos e do bem-estar de todos, além de atuar como a mediadora de conflitos e de desempenhar vários outros papéis. 


			É frequente, nas rodas de conversa, o assunto “sobrecarga”, especialmente a feminina. É inegável a sua existência! Todavia, é leviano generalizar e atribuir a todas as mulheres a má sorte da sobrecarga, fardo do qual algumas até se gabam. O excesso de ocupação muitas vezes é glamorizado sob o rótulo de produtividade. O típico arquétipo da heroína, da Mulher-Maravilha em cena, impede-as de enxergar a verdade como ela é: uma consequência de más escolhas, concessões, negações e hesitações em travar conflitos necessários. 


			É sabido que a mulher conquistou o seu lugar no mercado de trabalho e que com isso vieram as cobranças advindas da conquista: jornadas de labuta intensas, desafios no ambiente corporativo e dificuldades no lar. Inclusive, algumas se consideram “pães”,4 termo cultural amplamente utilizado, todavia equivocado por trazer uma carga ilusória à maternidade, distorcendo-a, pois o acúmulo de papéis não é benéfico para nenhum dos lados, mas disfuncional. Ser mãe solo é, sem dúvida, uma rotina árdua, e o excesso de presença da mãe não supre a ausência do pai nem exclui a sua responsabilidade. Mas será que essas dificuldades não poderiam ser mitigadas? 


			Infelizmente, essas dificuldades são aumentadas pela sociedade, pelas crenças, preconceitos e tradições. Sobre isso, penso que, ao lado de todo exausto e sobrecarregado, há um folgado que está ausente de seu papel. Os papéis, por sua vez, são insubstituíveis, não antagônicos, e se complementam. Contudo, o genuíno protagonismo feminino é consciente, inteligente, luta com as ferramentas certas, não levanta muros, não busca culpado, concilia, pacifica, ganhando na base dos argumentos, da conquista e da gentileza. Sem pretender generalizar, as mulheres, em sua maioria, têm o poder da feminilidade e da sensibilidade, que, combinadas à graciosidade, sapiência e obstinação, dispensam vitimizações de uma ideologia para se viver. E o hábito da leitura se insere nesse contexto como agente que instiga questionamentos, aguça o senso crítico e desperta a consciência, impelindo à mudança de atitudes. Por isso, este livro tem por escopo trazer o olhar feminino e ampliado sobre obras coletadas e comentadas pelas coautoras.


			Como um farol, o Clube de Livro surgiu em novembro de 2019, formado pela Comunidade de Mulheres Intelectualmente Ativas com sede em Fortaleza-CE, no Brasil. Composto exclusivamente por mulheres leitoras e escritoras brasileiras de todas as classes sociais, idades, profissões, credos e orientações, tem como única bandeira o hábito da leitura. Suas integrantes buscam, por meio do conhecimento, a consciência de seus papéis na sociedade e no seio familiar, segundo o que preconiza a missão do Clube:


			Desejo ser útil à sociedade na qual estou inserida, procurando sempre me aperfeiçoar através da leitura intencional e da troca de conhecimentos que o Clube de Livro pode me proporcionar. Respeitarei os meus valores, os meus princípios, a minha família, meus amigos e parentes, bem como as minhas colegas da Comunidade de Mulheres Intelectualmente Ativas. Serei uma mulher cujo nome merece respeito em todos os lugares por onde passar. Evitarei a procrastinação na leitura em todas as suas formas, não deixarei para amanhã o que posso ler hoje. Eu creio em mim, nos meus valores e nos meus objetivos de vida, e estou disposta a percorrer a jornada necessária para alcançá-los. Com a ajuda de Deus farei tudo o que for possível, lícito e honesto.


			Eu sou intelectualmente ativa!


			Faço parte do Clube de Livro.


			Em 2021 e 2023, respectivamente, o Clube publicou duas coletâneas cuja leitura eu recomendo: Mulheres que se escrevem: crônicas, ensaios, contos e histórias de mulheres intelectualmente ativas e Mulheres que se leem: confissões, memórias e registros de mulheres que leem, se leem e são úteis à sociedade. 


			Nesta terceira edição, Mulheres que revolucionam: um olhar feminino sobre o desenvolvimento pessoal tendo como referência obras de autores renomados, as coautoras inovaram com uma escrita ensaística e madura, demonstrando-se experientes e corajosas. Encarando o desafio de produzir textos com base em obras conhecidas de autores consagrados, trazem uma visão sensível, cooperativa e complementar à masculina. 


			Então, convido o leitor a desfrutar de boas conversas, passeando por cada capítulo desta obra com o olhar curioso e contemplativo de um viajante que pega carona com uma das coautoras, bebendo de grandes lições extraídas das obras lidas, que são verdadeiros ensinamentos para a vida. 


			Na primeira parte da coletânea, vê-se a evolução como impulsionadora da transformação, do despertar para estar mais presente, para ter atenção plena e para pensar melhor, encontrando sentido e ânimo para a vida diante das adversidades, que passam a ser enxergadas de outra forma. 


			Na segunda parte, a superação, que é um movimento resultante da ressignificação, vai além da razão e do tempo, requerendo em primeiro lugar a identificação do que é essencial para permiti-la e, depois, o repensar, a compreensão das emoções para ir além. Mesmo sendo complexa, a superação pode se tornar um hábito. 


			Na terceira parte, o leitor é levado a contemplar um mergulho nas possibilidades gerado pela reflexão e por sua influência, seja nas pessoas ou por meio delas, dialogando sobre temas fortes, tensões, adversidades e o impacto na realização pessoal e social. 


			Na quarta parte, aborda-se a importância de conexões seguras e sustentáveis para o diálogo e para os relacionamentos consigo e com os outros, apesar das heranças familiares, inspirando-nos a adotar um estilo de vida com propósito, que valorize as pessoas. 


			Em sua quinta e última parte, o livro se detém sobre agentes transformadores: a “desimportância”, a inteligência emocional, o despojamento e o alinhamento das emoções para o bem-estar e para o desenvolvimento da competência de se tornar produtivo com liberdade, menos ansiedade. Alçando voos com ousadia, as mulheres que revolucionam constroem e ampliam a sua própria história.


			Sim, o sucesso pode ser diferente para homens e para mulheres. O mundo diz que ele, o sucesso, é solitário, mas a fé e a aguçada sensibilidade feminina, aliadas ao amor, demonstram que não existe sucesso se eu não tiver com quem celebrá-lo. Por isso, convido você, caro leitor, a celebrá-lo conosco!


			


			


			

				

						1	 DOMINGUES, Joelza E. Mulheres ao longo da história (1): pré-história. Ensinar História, [S. l.], 5 julho 2020. Disponível em: https://ensinarhistoria.com.br/mulheres-ao-longo-da-historia-1-pre-historia/. Acesso em: 1º maio 2025.



						2	 CARMODY, Rachel N.; WEINTRAUB, Gil S.; WRANGHAM, Richard W. Energetic consequences of thermal and nonthermal food processing. PNAS, v. 108, n. 48, p. 19199-19203, November 7, 2011. Disponível em: https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1112128108. Acesso em: 1º maio 2025.



						3	 Lucy é um fóssil humano feminino de cerca de 3,2 milhões de anos encontrado na Etiópia.



						4	 Mães que, sozinhas, desempenham o papel de pai e de mãe cumulativamente.



				


			


		




		

			Parte 1 


			EVOLUIR É AMPLIAR PARA TRANSFORMAR


			“A vida, para cumprir seus ciclos de evolução, deve ser, como a água, em permanente atividade.”


			 — Carlos Bernardo González Pecotche — 


		




		

			capítulo 01


			Desperte e evolua para a vida5



			Por Alyne Regis


			“Tudo é possível quando você está comprometido.” 


			 — Hal Elrod — 


			Era novembro de 2019 quando iniciamos a leitura de O milagre da manhã, de Hal Elrod, no nosso Clube de Livro. Na votação em que concorreu com duas outras obras, ele ganhou quase por unanimidade. Estávamos todas desejosas de saber o que esse livro tinha para nos ensinar. 


			Tínhamos exatos trinta dias para ler a obra, a fim de discutir os aprendizados trazidos pela leitura no mês seguinte. No próprio dia em que o elegemos eu adquiri o meu exemplar e comecei a leitura, para não perder tempo e aproveitar tudo que o livro tinha para oferecer. 


			Como mentora do Clube de Livro, a minha leitura normalmente é consultiva, uma leitura de quem estuda cada parágrafo e roteiriza cada capítulo, realizando muitas anotações, marcando, sublinhando e fazendo link com outros livros já lidos por mim. Dessa vez não foi diferente. Separei meus marca-textos, post-its e canetas para não correr o risco de deixar nenhuma ideia-chave passar despercebida. 


			O autor, Hal Elrod, tem uma história de superação incrível. Aos vinte anos ele sofreu um acidente de carro; ficou em coma, com onze ossos quebrados, danos cerebrais permanentes e ainda a possibilidade de nunca mais voltar a andar. Mesmo diante de todo esse tormento, ele se concentrou em fazer o melhor que podia com o que tinha. 


			A sua história de superação, positivismo e perseverança me cativou. Elrod, que na época trabalhava com vendas e era muito bem-sucedido na sua área de atuação, não só conseguiu superar as dificuldades como se tornou um dos vendedores mais premiados na empresa em que trabalhava — a ponto de se tornar um coach para vários empresários e vendedores em sua cidade. Ele então passou a palestrar e a compartilhar a sua história de superação em escolas locais e faculdades. 


			Algum tempo depois, o cenário econômico dos Estados Unidos colapsou, e Hal se viu sem as fontes de renda alternativas e endividado pela compra da sua casa. Estava no fundo do poço pela segunda vez, agora por uma dívida financeira que lhe tirava o sono e a perspectiva de mudanças. Sentindo-se desesperançoso, oprimido e deprimido, ele buscou ajuda em livros, cursos e no coaching, mas nada funcionou. 


			Após um ano vivendo em meio a esse cenário, um amigo sugeriu que Hal começasse a correr para esfriar a cabeça, espairecer, pensar melhor. Inicialmente ele ignorou o conselho, achando que não adiantaria, mas depois, vendo que não tinha nada a perder, calçou seus tênis (que não eram de corrida, já que ele não tinha esse hábito) e correu. Foi aí que ele teve a inspiração de criar uma rotina diária de desenvolvimento pessoal para tentar sair daquela situação e mudar sua própria vida.


			Surgiu o nome “milagre da manhã”, uma rotina diária a ser executada logo ao acordar, com alguns passos a serem seguidos. O objetivo era se energizar para começar o dia mais motivado e capaz de se tornar a pessoa que precisa ser para alcançar os objetivos que se quer. 


			Hal já escreveu outros livros, mas foi O milagre da manhã que lhe deu notoriedade, que ultrapassou as barreiras do seu país. A comunidade 6 criada por ele na internet é um sucesso estrondoso, com centenas de pessoas testemunhando como o milagre da manhã mudou as suas vidas. 


			A capacidade de Hal Elrod de transformar as adversidades em vantagem e de agregar valor à vida das pessoas a partir da sua própria experiência me impactou. A sua escrita fluida e ao mesmo tempo enérgica prendeu a minha atenção do início ao fim e me fez sentir que eu convivia com ele ou que ele era um amigo dizendo as coisas que eu precisava ouvir. 


			Quando citou o livro Quem pensa enriquece, de Napoleon Hill, tive uma empatia instantânea por ele, já que esse autor é o meu favorito — eu havia lido esse livro no mínimo umas três vezes. Isso me fez acreditar que “esse cara me entende”; se ele lê Napoleon Hill, isso significa que tem os mesmos mentores intelectuais que eu. 


			Eu me senti próxima. 


			Elrod fala muito sobre autorresponsabilidade. Sua escrita traduz o potencial que cada um de nós tem e que muitas vezes está sendo subutilizado. Ele apresenta uma verdadeira receita de como planejar, executar e monitorar sua rotina para alcançar o sucesso em qualquer área em que você esteja precisando. 


			[image: ]


			Com a leitura do livro pude valorizar verdadeiramente algo que eu negligenciava a vida toda: a importância de acordar cedo a fim de ter tempo para cuidar primeiro de mim, e então me preocupar em cuidar de todas as outras coisas. Essa reflexão de que cuidar de mim é tão importante quanto cuidar do outro me fez exercer a autocompaixão. 


			Decidi colocar em prática as ideias trazidas pelo livro. Sendo uma mulher intelectualmente ativa, quero e devo aplicar em minha vida os aprendizados trazidos pelas leituras não só do Clube de Livro, mas dos livros que tenho lido ao longo da minha existência. 


			

			Quando iniciei a prática do milagre da manhã, eu lembro que tudo me incomodava: o som estridente do despertador tocando do outro lado do quarto, meu marido me acotovelando para eu desligar o despertador, a água gelada da torneira ao escovar os dentes, o tênis que me apertava mais que o normal (eu precisava de um novo), mas principalmente o sono que tomava conta do meu corpo quando eu começava a meditar. 


			É exatamente como Hal Elrod descreve no livro: os primeiros dez dias são insuportáveis, quase intransponíveis, mas era nessa hora que eu lembrava da frase: faça o que é certo, não o que é fácil. E o certo a fazer naquele momento era a rotina do milagre da manhã. Eu tinha o passo a passo detalhado no livro; era só colocar em prática. Eu não iria desistir de mim. Tudo acontece por um motivo, e esse livro chegou em minhas mãos para que eu mude os meus hábitos, cuide melhor de mim mesma e me conecte com a minha essência. Não vou desistir. 


			E realmente eu não desisti. Passei da fase 1, insuportável, para a fase 2, desconfortável, e por fim para a fase 3, imbatível. Passei a praticar os salvadores de vida: meditação, afirmação, visualização, exercício físico, leitura e escrita. Estava tudo indo tão bem que resolvi fazer um Workshop de Mudanças de Hábitos no Clube de Livro baseado nas diretrizes do milagre da manhã. 


			Tínhamos dez mulheres inscritas nesse workshop com o objetivo de implementar o milagre da manhã de forma coletiva. Desejávamos ser parceiras de responsabilidade nessa jornada. Nessa ocasião aconteceu a pandemia de covid-19. 


			No contexto da pandemia houve uma completa mudança na rotina para a maioria das pessoas. Eu e meu marido passamos a trabalhar em esquema de home office. Os encontros do Clube de Livro passaram a ser virtuais. Eu engravidei do meu primeiro filho, o Lucca. E foi então que o meu milagre da manhã havia se perdido em meio a tantas mudanças. Perdi minha rotina de excelência, perdi minhas noites de sono para cuidar do bebê, perdi meu emprego (meu marido também foi demitido, seis meses depois), perdi minha paz. 


			

			Como dar esperança para as pessoas quando a sua própria está abalada? Como mediar os encontros do Clube sobre livros de desenvolvimento pessoal se a sua própria vida está um caos? O que eu deveria ler para me ajudar a resgatar tudo que eu havia perdido? Eu, uma mulher dos livros, me vi sem palavras em meio a tanta angústia, medos e incertezas de como seria o amanhã. 


			É fácil evoluir quando tudo está indo bem. É fácil montar uma rotina de excelência quando tudo sai como previsto. No entanto, o nosso caráter é forjado em meio às adversidades. E sentir pena de mim mesma não iria me fazer resolver os meus problemas (nem combina comigo). A vida é curta demais para que eu me permita ser medíocre e infeliz.


			Em nenhum momento perdi a fé. Em meio às orações, à leitura da Bíblia e ao jejum, aos poucos fomos reconquistando tudo que havíamos perdido. E ficamos ainda melhores que antes de tudo isso: nos tornamos antifrágeis em detrimento de todas as dificuldades. 


			Com novos empregos e a família com um novo ser (chegada do filho), a rotina da casa, da família e a minha já não eram as mesmas. Após o puerpério, ao tentar retomar os meus hábitos, lembrei do meu amigo Elrod e resgatei O milagre da manhã para que eu pudesse estabelecer minha nova rotina matutina de excelência. 


			[image: ]


			Nesse momento me deparei com um empecilho: antes eu era sozinha, poderia organizar a minha agenda e rotina preocupando-me apenas comigo. Agora não: eu tinha um ser que dependia de mim para tudo. Como mãe, eu precisava estar atenta a todas as suas necessidades: alimentá-lo, banhá-lo, trocar as fraldas, levá-lo à creche. E tudo isso começava logo cedinho. 


			As minhas manhãs foram invadidas por uma rotina de mãe, que antes não existia. Na prática do meu milagre da manhã, eu acordava às cinco horas para fazer os seis salvadores de vida descritos pelo Hal Elrod — meditação, afirmação, visualização, exercício físico, leitura e escrita. Todos juntos durante uma hora. Agora, eu acordo no mesmo horário, às cinco horas, para fazer os seis salvadores do Lucca — acordá-lo, dar banho, escovar os dentes, vestir o uniforme, preparar o café da manhã da família e deixar nosso filho na escola. 


			Mesmo que eu tenha o suporte do meu marido, do pai do Lucca, percebo que, em muitas situações, no cuidado com o filho é a mulher quem toma a frente. Pode ser que seja um pensamento equivocado, pode ser que para você seja diferente, mas é no que acredito. Na rotina da minha casa eu divido algumas atividades com o meu esposo, e no cuidado com o Lucca funciona bem da seguinte forma: a rotina da manhã é da mãe e a rotina noturna é do pai. E tem funcionado bem para nós desse modo. Acredito que antes de julgar devemos buscar entender que cada família funciona de um jeito. 


			Mesmo antes de estabelecermos essa divisão de tarefas no cuidado com o Lucca, a minha rotina de autocuidado ficou prejudicada. Não apenas o milagre da manhã, mas o da tarde e o da noite também. Foi bem complicado me perceber como uma mulher independente do filho, que tem as suas próprias necessidades, sonhos e anseios. 


			À medida que lia novos livros, eu ia resgatando a mulher que eu era e que estava guardada dentro de mim. Os sonhos que eu tinha agora faziam ainda mais sentido, pois, na minha percepção, um filho traz muito mais significado e propósito para a vida de um adulto. 


			Foi então que busquei adaptar a rotina do milagre da manhã para a minha nova fase de vida, agora como mãe de um menino de três anos. Minha expectativa era não abandonar o milagre da manhã nem negligenciar os cuidados matinais do meu filho. 


			Mas como conciliar tudo isso sendo bem-sucedida em ambas as situações? 


			A ideia é praticar cada um dos seis salvadores de vida no tempo disponível que eu tiver durante o dia ou a noite, e não necessariamente no início da manhã. Será que o Hal Elrod aprovaria essa decisão? Será que sendo feito dessa forma pode ainda ser chamado de “milagre da manhã”? Não sei responder. Só sei que os seis salvadores de vida fazem muito bem para mim e eu quero continuar praticando, mesmo que não sejam todos juntos ou que não ocorram na sequência sugerida pelo autor. 


			Dos seis salvadores de vida, dois eu jamais abandonei depois que os conheci: a meditação e a leitura. Mesmo nos momentos mais difíceis que vivi, a oração e a meditação mindfulness me trazem a atenção plena necessária para a execução das diversas atividades que desenvolvo no meu dia a dia. A leitura, então, é um hábito diário desde o início do clube de leitura, em 2019. Hoje não leio apenas o livro escolhido pelo Clube de Livro: leio obras de diversas áreas do conhecimento, o que me permite investir constantemente no meu desenvolvimento pessoal e na minha evolução. 


			Minha rotina do milagre da manhã passou a ser a seguinte: meditação (5 min.) dentro do carro após deixar o Lucca na escola, afirmação (5 min.) no espelho em casa ao me maquiar para ir trabalhar, visualização (5 min.) na esteira da academia, exercício físico (40 min.) na academia próxima ao trabalho no horário do almoço, leitura (30 min.) à noite em casa, depois que o Lucca dorme, e escrita (5 min.), quando tenho alguma ideia ou insight que preciso registrar para não esquecer; não chega a ser um diário, mas sim um caderninho de anotações para as ideias que as leituras me trazem. Nem sempre consigo fazer todos, nem sempre consigo fazer todos os dias. Mas busco dar o meu melhor e tentar executá-lo todos os dias para que eu consiga colher os frutos mencionados pelo autor. 
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			Tenho certeza de que a leitura desse livro será transformadora para você assim como foi para mim. Se você busca despertar para evoluir e transformar a sua vida com hábitos saudáveis a serem praticados antes das oito da manhã, este livro é para você. Afinal, evoluir é ampliar para transformar. 


			Só quem se permite passar pela transformação de se tornar a pessoa que precisa ser para conquistar o que sempre sonhou colherá os frutos da vitória.


			


			

				

						5	 Fonte consultada: ELROD, Hal. O milagre da manhã: O segredo para transformar sua vida (antes das 8h). São Paulo: BestSeller, 2016.



						6	 A comunidade criada por Hal Elrod, disponível em: www.miraclemorning.com. 



				


			


		




		

			capítulo 02


			Pense bem para progredir bem7



			Por Cléa Florenço


			“A felicidade se espalha. Quando nós escolhemos a felicidade, fica mais fácil para os outros também escolhê-la.”


			 — Shawn Achor — 


			A primeira vez que ouvi falar do Clube de Livro foi por meio de um post na rede social da minha amiga Patrícia Vasconcelos sobre um encontro de mulheres em uma cafeteria. Fiquei encantada. Havia mulheres, livros e café. Que combinação perfeita! Conversei com ela e disse que amei a ideia do Clube e que gostaria muito de participar, dada a minha paixão por leitura. Ela rapidamente me convidou para a reunião seguinte. Ingressei no Clube de Livro no seu 39º encontro, em março de 2023. Eu trazia em mim expectativas muito boas sobre esse encontro de mulheres, e de fato adorei cada detalhe: o fato de o encontro ser numa livraria, a oportunidade de trocar ideias com mulheres de diferentes expertises, e estar realmente com mulheres intelectualmente ativas. Fui definitivamente conquistada e me filiei ao Clube.


			No mesmo ano, foi escolhido o livro O jeito Harvard de ser feliz, de Shawn Archor, que foi debatido em agosto, no 44º encontro. Eu já o tinha lido tempos atrás, mas amei a escolha. Afinal, reler esse livro consolidaria mais o conhecimento sobre um tema tão importante no mundo atual. Creio que esse tema é atemporal, e, portanto, sempre pertinente. Desde minha primeira leitura, o que logo me chamou a atenção foi o título do livro. Eu me identifiquei demais, pois me considero uma pessoa feliz. As pessoas dizem que quando entro num ambiente trago alegria. Como é bom ouvir isso, como essa percepção alegra ainda mais meu coração. O título, então, me despertou a curiosidade: qual o jeito Harvard de ser feliz? Qual o meu jeito Cléa de ser feliz?


			[image: ]


			Shawn escreve que, de maneira geral, as pessoas têm uma visão arraigada sobre a obtenção da felicidade, proveniente talvez da educação familiar, do ensino escolar ou da sociedade. Elas imaginam que somente com muito esforço conseguirão sucesso e que só depois serão felizes. E, assim, vivem se esforçando para terem sucesso e a cada vitória alcançada vão empurrando a felicidade mais para a frente. Essa crença parece tão natural que nem se percebe o engano: não é o sucesso que traz a felicidade; a felicidade é que leva ao sucesso. Ela o precede.


			No decorrer da leitura, Shawn mostra estudos nas áreas da psicologia positiva e das neurociências, reforçando que a felicidade e o otimismo precedem o sucesso, propiciando melhor desempenho do indivíduo, com consequente sucesso nas ações empreendidas, o que ele chama de benefício da felicidade.


			Nesse sentido, a neurociência, na época em que o livro foi publicado e mais ainda atualmente, confirma que o cérebro humano é facilmente influenciável pelos nossos pensamentos, consequentemente afetando nossas ações. Esperar a felicidade, segundo o autor, limita o potencial do cérebro para atingir o sucesso, enquanto ter pensamentos positivos propicia ações mais eficientes, resiliência, criatividade e produtividade, melhorando o desempenho e trazendo sucesso. Isso foi amplamente comprovado por rigorosas pesquisas, segundo Shawn, nos vários artigos científicos da época, além das suas pesquisas com 1.600 alunos de Harvard e da análise da gestão e dos resultados financeiros de organizações ao redor do mundo. 


			Shawn Achor, que tem vários livros publicados, é um famoso palestrante do TED. Sua palestra “O segredo da felicidade para um trabalho melhor” tem mais de 25 milhões de visualizações. Conhecido como um defensor da psicologia positiva, esse norte-americano saiu do Texas para estudar em Harvard, uma instituição conceituada, onde fez graduação, pós-graduação e depois passou a dar aulas, inclusive ministrando um curso sobre felicidade, reconhecido como o mais concorrido dessa universidade. 


			Para Shawn, lecionar nessa instituição foi uma forma de agradecer e retribuir a honra de ter estudado em tão importante universidade. Eu me identifiquei muito com o autor nesse aspecto, pois estudei na Universidade Federal do Ceará (UFC). Embora ela não seja uma Harvard, é a melhor universidade do estado do Ceará, na minha concepção, com os melhores professores, todos doutores, a maioria deles pesquisadores na sua área de ensino, além de oferecer ensino público e gratuito. Eu não pagava para estudar, e, como Shawn, eu me sentia privilegiada, honrada e grata por estudar na UFC. As semelhanças não paravam por aí: depois de concluir o curso de graduação, fiz mestrado e doutorado em Farmacologia com foco nas neurociências, em seguida prestei concurso e fui aprovada como docente dessa instituição, onde estou até hoje. 


			Durante os doze anos em que exerceu a docência em Harvard, Shawn observou que os alunos, embora convivendo em um mesmo ambiente e expostos às mesmas condições, lidavam de maneiras diferentes com o estresse e os desafios da vida universitária. Enquanto alguns se sentiam felizes, honrados e privilegiados por estudar em Harvard, outros só conseguiam enxergar sua carga de trabalho, estresse e competição. Shawn observa que esse padrão está em consonância com um princípio descrito mais de trezentos anos antes, na época da fundação de Harvard, por John Milton na obra Paraíso perdido: “a mente é um lugar em si mesma e em si mesma pode fazer do céu um inferno, e do inferno, um céu”.


			Essas reflexões de Shawn me remetem ao meu passado, quando ingressei na UFC, toda feliz e empolgada, amando estar naquele ambiente universitário, aproveitando cada aula, sedenta de conhecimento, absorvendo com avidez cada ensinamento dos professores. Mas muitos dos meus colegas não se sentiam da mesma forma. Percebi uma semelhança nas observações de Shawn sobre os alunos de Harvard: eles só conseguiam ver que tinham muita coisa para estudar, muitos trabalhos a entregar, que não iam dar conta; diante dos mesmos desafios que me empolgavam, eles desanimavam, tirando consequentemente notas baixas, às vezes reprovando ou desistindo do curso.


			Além da sua pesquisa em Harvard, Shawn comenta sobre uma experiência interessante em Soweto, na África, quando teve a oportunidade de conviver em uma escola localizada numa favela, em condições tão precárias que não havia coisas básicas como eletricidade e água encanada. Shawn foi altamente impactado pelo fato de essas crianças serem muito motivadas em um ambiente tão precário e surpreendentemente gostarem de fazer as tarefas de casa, algo estranho em relação às crianças de maneira geral. Com base nessas observações, ele afirma que nossa interpretação da realidade altera nossa experiência da realidade. 


			Revisito meu passado ainda mais distante, na época de estudante do ensino fundamental e médio, período em que tive a oportunidade de estudar tanto em escola particular quanto em escola pública. Realmente recordo que a maioria das crianças não gostava de fazer tarefas, mas eu, estranhamente, não importava o ambiente, me sentia empolgada. 
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			À medida que fui lendo o livro, anotando, marcando as partes que achava importantes, estudando profundamente, comparando com meus conhecimentos prévios, fui me apaixonando a cada página. Parecia ouvir a voz de Shawn conversando comigo, como um amigo que compartilha ideias comuns. Como não ler sobre felicidade e as pesquisas da área? Logo eu, uma neurocientista, que pesquiso sobre os neurotransmissores e o fato de que seu desequilíbrio pode trazer tantos transtornos mentais. Minha curiosidade científica se inflamava a cada capítulo, e assim fui sorvendo cada página, cada capítulo, com muita expectativa e empolgação.


			O objetivo de Shawn era analisar por que tantos alunos de Harvard se sentiam infelizes. No decorrer da escrita ele mostra estatísticas de 2004 segundo as quais quatro em cada cinco alunos de Harvard sofriam de depressão pelo menos uma vez durante o ano letivo, e em torno de metade de todos os alunos sofria de uma depressão debilitante a ponto de não conseguirem exercer suas atividades… e o autor ressalta que isso não se limitava a Harvard. 


			Atualmente, ou seja, mais de vinte anos depois das pesquisas descritas por Shawn, constatamos que essa estatística aumentou, com uma incidência maior de transtornos mentais dentro das universidades, abrangendo alunos de graduação, pós-graduação e docentes. Esse aumento se verifica nas escolas, na família e no trabalho. Todas as idades, sexos e raças são afetados. Pessoas com dificuldades de lidar com estresse e adversidades a que são expostas e que, consequentemente, são ansiosas e infelizes. Quantas vidas ceifadas pela depressão. O tema continua cada vez mais pertinente e relevante.


			Para esclarecer o que leva à felicidade, Shawn faz reflexões comparando a psicologia convencional e a psicologia positiva, da qual é um defensor. Achei muito interessante essa relação entre a psicologia positiva e o nosso cérebro, que é literalmente configurado para apresentar um melhor desempenho quando focado no positivo e não no negativo. 


			Olhando para a nossa atual realidade, é importante destacarmos o cenário impactante em que vivemos, e que não pode passar despercebido, especialmente para mim, como pesquisadora da área de neurociências. São milhões de pessoas afetadas pela ansiedade e pela depressão. O que está acontecendo? Por que as pessoas estão tão ansiosas e tristes? 


			Dados atuais da Organização Mundial de Saúde revelam que cerca de 11,5 milhões de brasileiros sofrem com transtornos depressivos; o Brasil ocupa o primeiro lugar em prevalência de depressão na América Latina e o segundo lugar nas Américas.8 As mulheres são mais afetadas, com frequência bem maior em comparação com os homens.


			Com tanta pressão, primeiramente pela busca de dinheiro, poder, sucesso e excelência em tudo, para poder ser feliz depois, penso que para nós, mulheres, é bem mais difícil obter esse estado de plenitude. Essa é minha opinião como mulher, mas você pode ter uma opinião diferente. Além de sermos excelentes profissionais, temos que ser maravilhosas esposas, mães e donas de casa. Se falharmos em alguma dessas frentes, a autocobrança e a dos outros chega até nós, gerando um sentimento de culpa e abalando a nossa felicidade. 


			Muitas vezes há uma competição muito estressante e desigual no trabalho, e às vezes até em casa. Como ser bem-sucedida profissionalmente, uma excelente dona de casa, uma mãe presente, uma esposa linda e sempre bem-humorada? Como não surtar diante de tais exigências? Como ser a Mulher-Maravilha? Como ser feliz?


			No cenário de Harvard, Shawn argumenta que os estudantes aprenderam a dominar seus conteúdos e fórmulas matemáticas e químicas, leram um arsenal de grandes obras, ficaram fluentes em várias línguas, mas nunca aprenderam a maximizar o potencial de seus cérebros ou encontrar sentido e felicidade.


			Shawn, em seu texto, não diferencia homens e mulheres. Mas eu me arrisco, com muita humildade, a emitir minha opinião. Nós, mulheres, antes só esposas e mães, desbravamos o mundo querendo conquistar nosso lugar ao sol, ter um trabalho remunerado, uma profissão, uma fonte de renda própria, nos sobrecarregamos e não conseguimos o equilíbrio tão importante e necessário para ser feliz. É cientificamente provado: o desequilíbrio gera transtorno, seja ele químico ou em outros parâmetros.


			Shawn, a partir de suas pesquisas, vai mostrando que, para ser feliz e alcançar sucesso e realização, sete padrões específicos e funcionais se destacam. Um deles é o de que podemos retreinar o nosso cérebro com uma atitude positiva perante a vida e assim sermos produtivos e termos um melhor desempenho. Esse seria o benefício da felicidade. Podemos sempre ajustar nossa atitude mental para atingir a realização e o sucesso e ficar atentos às oportunidades que se abrem ao invés de focar as adversidades. 
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