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			Se eu for ligar para o que é que vão falar, não faço nada.


			(O Mundo, por Capital Inicial)


		




		

			
Dedicatória


			A gente tinha acabado de sair do banho. Foi uma noite a dois, já que as crianças dormiam nos meus pais. Ele estava na minha frente, vestindo pijamas e de cabelos ainda molhados. Enquanto ele falava de como eu deveria me arriscar, persistir e ir atrás dos meus sonhos, eu só pensava: meu Deus, como quero este homem para o resto da minha vida. Ele, que estuda finanças diariamente, me contava sobre oportunidades, investimentos e riscos. “Andar de moto traz benefícios”, ele dizia, “você pode chegar mais rápido, só que vale o risco de um acidente? No mercado financeiro é a mesma coisa”. Não poderia ter escolhido pai melhor para os meus filhos. Imaginei os dois adolescentes, querendo tirar habilitação para moto e ele orientando-os sobre os perigos da alta velocidade em uma estrada. Minha mente foi ao futuro e voltou. Olhei para ele e pensei: que sorte a minha.


			Ele foi meu incentivador desde o início. Nos casamos em 2009 e, antes disso, ele já me apoiava em tudo. Quando éramos noivos, fui para a Califórnia fazer minha especialização em Marketing Internacional. Chorei antes de ir e, da forma mais doce que podia, ele disse: “Vai!”. Quando casamos, surgiu uma oportunidade de emprego em outra cidade, numa multinacional. Eu teria de ir ao menos uma vez por mês ao nordeste a trabalho, e ficar longe de casa. Com os olhos cheios de respeito pela minha decisão, ele disse: “Vai!”. Quando engravidei do nosso primeiro filho e quis abrir mão da empresa para passar um ano me dedicando à maternidade, ele disse: “Vai!”.


			Quando retomei minhas atividades profissionais; quando quis largar tudo; quando decidi trabalhar aos finais de semana pelo meu propósito; quando comecei a gravar vídeos com conteúdo aleatório; quando escrevi este livro; quando precisei de férias; quando retornei aos estudos; quando abri mão de algo; quando mudei meus planos; quando voltei atrás; e, finalmente, quando me encontrei, ele só disse: “Vai!”.


			Ele representa meu centro e todas as minhas esferas. Foi a escolha perfeita para compartilhar minha vida. É com ele que faço os melhores brindes. É a ele que dedico esta obra pelas horas que passei diante do computador escrevendo, e pelo tempo que ele dedicou à nossa família enquanto buscava algo tão pessoal, tão meu, para estar hoje aqui, escrevendo sobre nós.


			Eu agradeço, porque um dia ele me olhou e se interessou por mim. Embora eu não saiba qual é a química exata que nos mantém unidos até hoje. Eu só consigo ser grata por ser ele a pessoa que dorme e acorda todos os dias ao meu lado, e por ser ele a pessoa que me aceita como sou, que me impulsiona quando preciso de uma forcinha, que se alegra comigo e que me tira da zona de conforto. 


			Durante muitos anos, vi relacionamentos que se desgastaram com a rotina, com impaciência ou até com imaturidade. E, de verdade, não sou só sortuda, porque eu também escolho investir diariamente no meu casamento. Contudo, tive o privilégio de ter comigo um homem que eu sinto um orgulho imenso, simplesmente por ele ser quem é. Por isso, e por tantos outros motivos que não descrevi, este livro é dedicado especialmente para você, Nando. Meu marido, meu amigo, meu palpiteiro preferido, meu amor.
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			Desde o início, quando idealizei este projeto, eu tinha um propósito. Não queria simplesmente contar minhas experiências e, tampouco, compartilhar tudo o que aprendi nesses anos de estudo por autopromoção. Era mais do que isso. Aqui coloquei todo meu sentimento, minhas verdades e descobertas que foram significativas durante minha vida. Quando senti na minha pele que podia mais, eu vi que todos podem. Quando enxerguei isso da forma mais profunda, percebi o quanto queria viver em um mundo onde cada indivíduo saiba o poder que habita em si.
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Prefácio


			Para quem ama os livros, como eu, vale uma pergunta: o que seria de nós sem eles? Talvez eu até me refira a uma pequena parcela da população, considerando os índices sempre baixos nas estatísticas de livros per capita comprados e lidos no Brasil. Então, reitero a pergunta para o grupo bem reduzido: o que seria de nós sem eles?


			Meu passatempo predileto sempre foi passear por livrarias, vagando livremente entre as prateleiras, puxando um ou outro livro, folheando suas páginas, lendo bordas e orelhas, e apreciando títulos e capas. Difícil mesmo era conter o ímpeto de sair com um dos que me interessaram debaixo do braço. Além do gosto pela leitura, sempre existiu o desejo da escrita. Assim como, o sonho de um livro de minha autoria exposto ao lado daqueles que eu tanto apreciava. Divagava mentalmente sobre a possibilidade, desde a juventude.


			Começo por aqui, pois o livro é o ponto de conexão entre Mariana e eu. Ela também é amante de livros, sem contar os tantos citados nas páginas que se seguem. Eu, igualmente, me delicio com a leitura, a qual me acompanha desde a infância, e continua sendo o meu deleite predileto, agora mesclado com a arte da escrita.


			Não por acaso, foi ao ler que despertei para o meu propósito de vida, como relato no autobiográfico “O Velho e o Menino”, por meio do qual eu e Mariana nos encontramos. Ela mesma conta a respeito, em sua maneira particular e intimista de expressão.


			Quero realçar o quanto um livro pode ser transformador e pode nos levar para além da continuidade, impulsionando – via imaginação – saltos aparentemente impossíveis de tão ousados, até que se realizam. Note bem: foi o que fiz quando construí em minha tela mental, o que mais tarde se tornou realidade. Considero esse o segundo ponto de conexão que tenho com a autora, pois é semelhante a intenção de Mariana quando propõe que o leitor use a mente a seu favor.


			Abordei a tríade, Corpo-Mente-Alma, em meu primeiro livro. O corpo trata do aqui, a alma, do acolá, e a mente pródiga cuida de fazer o alinhamento consistente entre ambos. Usar a mente a seu favor é colocar por terra os muros que separam o corpo da alma, o aqui do acolá e, no lugar, instalar uma ponte, como lembra Mariana, retomando a ideia.


			Deixo um aviso: se o leitor pensa que vai se defrontar com uma ponte hermética, repleta de academicismo acessível a poucos, então esqueça. O que Mariana faz é justamente o contrário. A cada capítulo, ela oferece a possibilidade de um novo passo, prático e inteligível, e que todos podem trilhar. A autora trafega com desenvoltura entre o trivial mundo do aqui e o empírico mundo do acolá. Para ela não existem restrições que não sejam ultrapassadas com determinação e força de vontade, além é claro, de colocar a mente a favor do que se deseja.


			E aí vem o melhor de Mariana: ela é o mais puro exemplo do que recomenda. Tal coerência, incluindo o fato de confidenciar suas próprias vulnerabilidades, faz com que nos sintamos impulsionados a repetir os feitos dela ao nosso modo. Na prosa de Mariana está a vida como ela é, nua e crua. Todas as suas facetas de mulher – mãe, esposa, mentora e cidadã cosmopolita – oferecem o material de trabalho traduzido em uma teia de ideias, de inspiração e de encorajamento. Eu me senti agradavelmente fisgado nessa teia do primeiro ao último capítulo.


			A autora tem a sublime capacidade de nos envolver por meio dos seus textos tão intimistas como leves. Alguns são engraçados, outros emocionantes ou práticos e, ao mesmo tempo, profundos na boa prosa de quem gosta e sabe brincar com as palavras.


			Mariana, só tenho uma coisa a lhe dizer, a qual você já ouviu antes: “Vai!”.


			Roberto Tranjan1


			


			

				

					1 É autor das obras Metanoia, Rico de Verdade, O Velho e o Menino, Empresa de Corpo, Mente e Alma, Os Sete Mercados Capitais, O Devir, Chamamentos e Capital Relacional.


				


			


		




		

			
Eu sou capaz


			Acordei às 5 horas naquele dia. Levantei-me para desligar o despertador que ficava em outro ambiente. Esta é uma técnica que aprendi com o livro “O Milagre da Manhã”, de Hal Elrod, e que inseri na minha rotina desde então. A preguiça era imensa, não tinha vontade nenhuma de sair da cama, principalmente, porque na noite anterior tinha ido dormir com dor de cabeça e, quando acordei com o toque do celular, ela continuava lá, latejando dentro de mim. Como precisava desligar o barulho ensurdecedor do toque mais incômodo que escolhi para despertar, lá fui eu para a sala.


			Sentei-me no sofá com as pernas cruzadas em posição de borboleta. Há meses me esforçava para ter um momento de silêncio mental. Queria esvaziar meus pensamentos no primeiro horário da manhã. Inclusive, iniciei essa prática um ano antes deste dia, e posso dizer que tive momentos muito bem-sucedidos na meditação. Em outras ocasiões nem tanto, contudo, naquele período era impossível praticá-la. Então, decidi ligar um áudio de auto hipnose no meu celular, assim coloquei os fones no ouvido e comecei a entrar em processo de relaxamento. Eu seguia alguns hipnotistas famosos da época, e escolhi um em que a chamada era “Auto hipnose para ativar seu poder interior”. Por que não? Pensei. Quem sabe seria este o dia de ativar o meu “poder”.


			Entreguei-me inteiramente àquele momento, focada apenas na voz condutora do hipnoterapeuta e cumprindo cada passo daquele relaxamento físico e mental tão profundo. Até que o condutor, um jovem profissional na área da hipnose, instalou um gatilho para ativar o poder interior e disse: “Shazam!”. “Opa! Eu ouvi direito? Shazam?” Ele repetiu ainda mais alto: “Shazam!”. Meu consciente voltou ao comando e perguntou: “É sério isso?” Lembrei que assisti ao filme com meus filhos algumas vezes. Sou fã do personagem, só que pareceu brincadeira envolver um herói no meio de um processo hipnótico. Ignorei o “Shazam” e segui o comando, continuando o áudio e pensando no maior poder que queria instalar em minha mente. Concentrada naquela meditação, em um estado de presença que há tempos não conquistava, senti como se as portas do meu subconsciente estivessem abrindo e pedi por CORAGEM.


			Coloquei meu tênis e saí para fazer uma caminhada. Como todas as manhãs, eu fazia poucos minutos, somente o suficiente para produzir energia e disposição para mais um dia. Geralmente era o mesmo percurso, parava no mesmo local para apreciar a paisagem e fazer minha oração, voltando no mesmo horário para casa. Todos os dias. Até então, em todos os dias, a minha mente divagava e se perdia entre pensamentos do passado e projeções para o futuro, sempre avaliando opiniões. Até então, eu era um rótulo. Um rótulo medroso e covarde, que não se posicionava e, tampouco, tinha um propósito. Até então, eu vivia dentro dos padrões e das responsabilidades a que me programei para uma vida inteira. E seria essa minha vida inteira se eu não tivesse tomado uma decisão naquele dia.


			Eu me sentia diferente nessa caminhada, como se a coragem estivesse agindo em mim. E, desde que coloquei os pés para fora de casa, comecei a pensar nessa frase: “eu sou capaz”. Andei pelo mesmo trajeto de sempre e, por dentro, eu estava vibrando, dizendo sem parar: “eu sou capaz”. Mas não era um “eu sou capaz de dar conta da casa e do trabalho”. Era maior. Era como se, finalmente, eu enxergasse toda capacidade que existia dentro de mim. Algo que passava pelas minhas veias, pulsava na musculatura e arrepiava a pele. Eu sentia o quanto “era capaz” de fazer o que quiser, de ser quem eu quiser, de morar onde quiser, de sentir, de agir e, principalmente, de não sofrer com interferências externas, com mudanças hormonais, com opiniões alheias ou histórico familiar. Simplesmente, porque “eu sou capaz”.


			Senti uma coragem tão viva de maneira que fui preenchida de emoção. Foi bom para mexer com o que estava mal resolvido. Foi leve e me trouxe uma sensação suave, ao contrário do que eu imaginava, porque quando pensava em coragem, automaticamente remetia à força, à ousadia, à firmeza, à voz impostada e a toda grandeza que essa palavra sustenta. Comigo foi diferente e ela trouxe a simplicidade da certeza. Certeza de que a coragem sempre existiu dentro de mim e eu não lhe dava a devida importância. E, neste dia, ela se manifestou da forma mais inusitada do que eu poderia esperar: através de um choro silencioso que me lavou por dentro. 


			Caminhando, eu chorei e, para completar a lavagem, começou a chover. Não acelerei o passo. Poderia chegar toda molhada se fosse preciso, porque minha descoberta era maior do que qualquer circunstância climática. Voltei com aquela frase ecoando cada vez mais forte: “eu sou capaz”. Como um mantra que me acompanhou durante todo o caminho. Como uma resposta de tantas perguntas que já fiz. Como um poder que, assim como aconteceu com o Shazam, desvendei imatura demais para lidar com ele.


			Cheguei em casa, e a dor de cabeça havia desaparecido.


		




		

			
Ciclo do pensamento


			Eu poderia dar a desculpa que quisesse para a dor que tinha sentido neste episódio. Poderia falar que era a má alimentação, o calor, o cansaço ou a tensão pré-menstrual. Com toda certeza, neste dia, especificamente, a causa era emocional. Uma vez que tudo nasce na mente e, segundo muitos estudiosos, é lá no subconsciente que habita nossas emoções.


			Aprendi com a Programação Neurolinguística que, resumidamente, o cálculo funciona assim:


			Pensamentos = geram = sensações físicas = as quais rotulamos de = Emoção = e elas produzem nosso Comportamento.


			É por meio de duas possibilidades que nasce uma emoção: ou você pensa na cena e evoca a sensação no corpo; ou pode ser provocado a sentir uma emoção por alguém, ou por uma circunstância externa. Independentemente de como começou, a decisão é sua de como deseja alimentar os pensamentos a partir dali.


			Por exemplo, quando você está em algum ambiente isolado ou inóspito, e começa a criar pensamentos assustadores, como sofrer uma determinada violência ou qualquer outra situação que promova insegurança. Isso faz com que seu corpo comece a manifestar uma sensação física. Você pode tremer, chorar, suar ou sair correndo. Enfim, cada pessoa reage de um jeito, e essa sensação específica rotulamos de MEDO. Você pensou, logo sentiu.


			Agora, vamos supor que você encontrou alguém que ama muito ou que recebeu a notícia de que aquele antigo sonho será realizado em breve, seu corpo começa a manifestar sensações de disposição. Isso faz você sorrir sem conseguir controlar a boca, seus olhos entregam o brilho da sua alegria, a barriga gela com a expectativa deliciosa que, tudo junto e misturado, rotulamos de ALEGRIA. Você foi provocado a senti-la. 


			Quando estava noiva do meu marido, em 2008, fomos ao casamento do irmão dele. Desde a entrada da festa, comecei a falar para todas as pessoas que conhecíamos que eu pegaria o buquê da noiva. Eu ainda não tinha data marcada para casar e, conforme dita a tradição, pegar um buquê era importante para isso se concretizar. Então, no momento que minha cunhada subiu ao palco para jogá-lo, entre dezenas de solteiras ali embaixo, eu ansiei por aquele chumaço de flores. Até que ele pipocou em minha direção e caiu em minha mão, literalmente. A sensação que meu corpo criou foi de intensa euforia. Eu pulava, ria, vibrava, comemorava e exibia-o como um troféu para todo mundo ver que tinha pego. Essa mistura toda que senti naquela hora, rotulei de felicidade, uma vez que fui tomada por reações espontâneas, as quais damos esse nome. Não preciso nem dizer que hoje, anos depois, eu tenho vergonha de assistir ao vídeo desse casamento e ver tamanho exagero da minha empolgação diante do acontecimento. Embora, eu entenda que o motivo dessa reação física era simples consequência do meu pensamento.


			A mente, quando tomada por alguma emoção muito forte, assume o comando do seu comportamento. É como se a razão adormecesse, dando poder somente àquela sensação que foi criada pelos pensamentos. Isso explica, por exemplo, porque uma pessoa dominada pela RAIVA consegue chegar ao ponto de agredir fisicamente outra pessoa. A emoção assumiu o controle, e a sensação física falou mais alto do que a razão; exatamente o mesmo que aconteceu comigo naquele casamento. A emoção pode dominar, se você alimentá-la com pensamentos.


			O subconsciente também não sabe diferenciar o que é real do que é imaginário. Se você estiver assistindo a um filme daqueles bem dramáticos com um final capaz de acabar com o seu dia, os pensamentos vão gerar sensações físicas. Assim, você pode se emocionar, chorar, sofrer e, no final das contas, estará apenas produzindo uma emoção que chamamos de TRISTEZA. A mente não interpreta que a origem da sua tristeza é uma ficção produzida em Hollywood. Simplesmente, ela diz: “Ah, é tristeza o que você quer? Então, toma”. Aí você se sente arrasado, porque seus pensamentos se envolveram com a história daquele filme.


			A consequência das sensações físicas, que produzimos com nossos pensamentos, é que elas resultam no COMPORTAMENTO, como se ele estivesse fechando este ciclo: o ser humano pensa, sente e age. Imagine que você bate o olho em alguém e cria pensamentos ruins sobre essa pessoa, começando a fazer julgamentos e críticas sobre suas preferências, o som da voz, a roupa que usa ou qualquer outro motivo que lhe tenha incomodado. Ainda que não fale nenhuma palavra a respeito da outra pessoa, já pensou em coisas más sobre ela, e isso gera a sensação física. Algo que o faz sentir microexpressões faciais de irritação, somente com a presença ou com a voz dessa pessoa. O comportamento que encerra esta teoria é de que você, que já pensou e já criou a emoção da rejeição, passa a se comportar de maneira fria, sem empatia e ignorando qualquer gesto de alguém que talvez nem conheça. Tudo começa na mente e termina na atitude.


			Minha dor de cabeça naquele dia tinha algo relacionado à emoção. Eu sempre procurei ser uma pessoa positiva. Tenho uma postura de olhar para situações de modo que consigo extrair algo bom delas, o que por anos, considerei isso uma virtude. Se eu tinha um problema no trabalho, logo pensava: “qual experiência posso tirar disso?”. Se tinha uma indisposição com meu marido, questionava: “como podemos crescer juntos a partir de agora na nossa relação?”. Se me sentia fracassada como mãe, refletia: “o que devo fazer para melhorar?”. 
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