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			Prefácio

			O coaching tem uma história de transformação marcante na minha vida. Desenvolveu-me e trouxe clareza para entender meu caminho como coach profissional, com muito orgulho, desde a década passada. Tive o privilégio de cruzar com milhares de outras histórias e vidas, aprender e crescer com cada uma delas. Sim, eu sou um, entre incontáveis outros casos de sucesso e transformação do coaching!

			O coaching é metodologia e processo baseado em evidência científica para aumentar sua performance em determinada área da sua vida, com estratégia, planejamento e consistência. No mundo, é consolidado e visto como essencial dentro de universidades, como Harvard; de organizações, como Amazon, Google e Apple, com incontáveis estudos científicos. Você sabia que muitas empresas já possuem um departamento de coaching? Coaches contratados trabalham diariamente no crescimento das pessoas e negócios. É uma realidade!

			No Brasil, apresenta resultados sólidos na transformação de vidas, carreiras, empresas e até em hospitais, nos tratamentos oncológicos. Com estudo, crescimento e evolução constante, milhões de pessoas buscam esse processo de desenvolvimento para si e núcleos de coaching voluntários já surgiram para atender pessoas com falta de recursos.

			Coaching é uma jornada de autoconhecimento, de realização, de evolução e crescimento. Por isso, traz transformações positivas para todas as outras áreas da sua vida. É aprender como você funciona e desatar os nós que o sabotam, para tomar decisões melhores todos os dias. É crescimento no relacionar-se com a vida e com o mundo. É comprometer-se a trabalhar para o que é mais importante para você, conquistar aquilo que vai fazer diferença na sua existência neste mundo! É despertar seu espírito curioso para descobrir como ser melhor e fazer sua vida e a dos outros melhores!

			É por isso que tenho a convicção: todo mundo merece um coach. A união de coaches sensacionais, com muito estudo, dedicação, experiência e prática deu origem às páginas deste livro, cuidadosamente trabalhadas para contribuir, impactar e fazer a diferença em seu caminho. Aproveite e desfrute cada passo deste maravilhoso processo de aprendizado. Uma incrível jornada a você!

			Eric Arruda

			toda criança merece um kid coach

			1

			Conhece o ditado “faça o que falo, mas não faça o que faço”? Será que isso funcionou algum dia? Pois é isso que acontece quando os pais se deparam com situações do dia a dia em que não sabem como agir com os filhos. Muitos pais sentem como se estivessem em uma missão impossível e exigem dos filhos comportamentos que eles mesmos não praticam. Quer conhecer estratégias eficazes para ajudar o seu filho a ter um novo padrão comportamental sem que você se desgaste com isso? Quer ter um ambiente emocionalmente saudável em seu lar e resgatar a alegria de estarem juntos? Muito bem, então vamos iniciar sua jornada?

			por ana fátima carvalho de campos

			Pais e filhos, manter essa relação conectada na contemporaneidade está sendo fácil? Conflitos entre as gerações sempre existiram, mas será que os desafios para educar os filhos estão maiores? Podemos dizer que é uma relação “8 ou 80”. Por isso, os pais precisam se capacitar emocionalmente para exercerem com maestria a missão que lhes foi confiada e, por outro lado, as crianças precisam aprender a se autorregular e, juntos, terem um convívio em que todos se sintam amados e respeitados.

			Haja vista que vários pais se queixam do comportamento dos filhos e vários filhos tecem reclamações sobre o caráter disciplinador dos pais. Ou seja, pais muito controladores ou muito permissivos não ajudam os filhos a desenvolverem o senso de capacidade pessoal, a se sentirem amados e a desenvolverem a autoestima positiva. É uma relação de altos e baixos, mas que não precisaria ser assim, afinal, estabelecer uma relação saudável entre pais e filhos é fundamental para o desenvolvimento psíquico equilibrado.

			Os pais não precisam ser perfeitos para educar os filhos. Mas mas é necessário que se cuidem para serem um pai e uma mãe congruentes, ou seja, pais que vivem o que pregam e que demonstrem coerência entre o que falam e o que fazem. Partindo dessa ideia de que pais perfeitos não existem, é possível reverter situações conflituosas com os filhos melhorando a comunicação entre os membros da família. Vale lembrar também que a qualidade do tempo que dedicamos às crianças é mais importante do que a quantidade de tempo disponível. A formação dos nossos filhos está relacionada às informações que recebem diariamente do ambiente em que crescem e se desenvolvem.

			Isso significa afirmar que as crianças aprendem pelo que observam de seus pais e responsáveis, ou seja, aprendem por espelhamento ou modelagem. Sabendo disso, é possível compreender que o equilíbrio emocional começa dentro de casa e que, pelas interações diárias, podemos ajudá-los a desenvolverem as habilidades para se tornarem mais felizes e equilibrados, além de cultivarem sentimentos positivos, prosperando emocional, intelectual e socialmente.

			Afinal de contas, o grande desafio dos pais é tornar possível que os filhos os enxerguem como um exemplo a ser seguido, dentro e fora de casa. E aí teremos orgulho de ouvirmos as famosas expressões: “os filhos são o reflexo dos pais” ou, então, “filho de peixe, peixinho é”.

			Veja que essas metáforas nos dizem muito e não precisam ser encaradas apenas destacando a aparência física e semelhança entre os pais e filhos, sobretudo quanto aos valores, condutas, escolhas, relacionamentos e resultados na vida.

			Tenha certeza de que neste capítulo você vai conseguir, por meio das reflexões, sugestões e orientações, construir um relacionamento de respeito mútuo para uma convivência mais estável e ajudar seu filho a superar medos, a fazer escolhas saudáveis, a ser responsável, conectado com a família e a ser protagonista da própria história com disposição para correr atrás de seus sonhos e metas. 

			Além disso, pretendo reforçar sobre a relevância da figura do Kid Coach, pois traz benefícios não só para a criança como também fortalece vínculos e melhora o relacionamento entre todos os envolvidos, despertando talentos e habilidades para lidar com sentimentos e dificuldades do dia a dia, focando no futuro, ou seja, nas ações que podem ser feitas na busca pela felicidade e pelo bem-estar da família.

			Outra metáfora que utilizo explica sobre a importância do exemplo dos pais aos seus filhos: “os filhos podem fechar os ouvidos para as orientações, mas abrem os olhos para os exemplos”. Trocando em miúdos, quero dizer que muitas vezes os filhos não ouvem os pais, mas certamente os imitam em tudo. Essa metáfora é tão boa quanto verdadeira. Pense em você, na posição de pai e mãe. Vocês já foram um dia filhos e com certeza há vestígios dos comportamentos de seus pais nas ações que praticam, consciente ou inconscientemente. Feche os olhos e tente se lembrar o que ouvia de seus pais quando você era criança.

			Por mais que os pais se esforcem em fazer o melhor, há uma tendência em seguir como base o que aprendemos quando éramos pequenos. Imitamos gestos, comportamentos e valores que aprendemos com nossos pais. Seja mantendo os moldes que recebemos das nossas famílias de origem ou rompendo os moldes adquiridos, mesmo assim essa “nova educação” está embasada na educação que recebemos. É evidente que precisamos ser gratos aos nossos pais, afinal nos ensinaram e nos amaram do jeito que acreditavam ser o melhor para nós. Será que alguns comportamentos de seus pais que você não gostava estão sendo reproduzidos na educação dos seus filhos?

			Partindo disso, pense em você enquanto pai e mãe. Como se comporta, como reage às pressões? Será que aquilo que você exige de seus filhos é o que pratica? Quais são seus principais valores? Eles estão claros para sua família? Pense um pouco mais: a criança que ainda habita em você se orgulha do adulto que se tornou? Será que seus filhos, ao verem os seus exemplos, poderão imitá-los? 

			O comportamento da criança é um reflexo de como ela enxerga os demais comportamentos de quem mora com ela. Daniel Siegel, em seu livro O cérebro da criança, afirma que: “conforme as crianças se desenvolvem, seus ‘cérebros’ espelham os ‘cérebros’ de seus pais”. À medida que os pais se tornam mais conscientes de sua nobre missão e emocionalmente saudáveis, seus filhos absorvem tais ganhos e se tornam igualmente saudáveis.

			Um exemplo que mostra que quando falamos algo e não praticamos o que ensinamos não faz nenhum sentido para as crianças é querermos que os filhos prestem atenção em nós, olhem nos nossos olhos e estejam atentos para o que estamos falando, pedindo ou ensinando. Geralmente nossos filhos só tiram os olhos dos eletrônicos depois que perdemos a calma e começamos a gritar, não é mesmo? 

			No entanto, quando estamos atarefados, envolvidos na correria do mundo contemporâneo, irritados e preocupados nem sempre atendemos ao que as crianças querem falar ou precisam de nós. O exemplo é tudo. Quando os filhos pedirem por sua atenção, deixe prontamente o celular de lado e passe a olhar nos olhos deles, se conectando com eles. Nunca deixe de olhar nos olhos de seu filho, pois é uma das melhores maneiras de interação, além de ser expressão de amor e cuidado. Seja o exemplo! Lembre-se: filhos imitam os pais em TUDO. Tanto nos bons quanto nos maus comportamentos. 

			A boa notícia é que hoje temos a oportunidade de aprendermos coisas novas e de nos preparamos para sermos pais e mães melhores. Uma das coisas mais encorajadoras que os pais podem fazer para seus filhos é dedicar regularmente um tempo especial para passar com eles. Chamo de “Tempo Especial Programado”. Evidente que você já passa um tempo com os filhos, porém existe uma diferença entre “Tempo obrigatório, tempo casual e o Tempo Especial Programado”.

			A quantidade de tempo para esse encontro especial varia para cada família e em função da idade dos filhos. Crianças menores, uns dez minutos; para as maiores, meia hora aproximadamente. Importante que os pais calibrem esse tempo e vejam o que realmente funciona, o que faz sentido e se os resultados no relacionamento entre pais e filhos ganham qualidade.

			A parte mais importante dessa estratégia é que os filhos saibam exatamente quando podem contar com um tempo que foi reservado especialmente para eles.

			Existem inúmeras razões para encorajá-lo a colocar em prática esse tempo especial, mas vou destacar pelo menos três:

			1. Os filhos sentem que são aceitos e que são importantes quando podem contar com um tempo especial com você. 

			2. Tempo especial programado é um lembrete para você ter em mente por que teve filhos e aprender a curti-los.

			3. Quando você está ocupado e seus filhos querem atenção, é mais fácil para aceitarem se disser: “filho, não posso agora, mas estou ansioso pelo tempo especial que combinamos às quatro e meia”.

			Planeje o tempo com seus filhos, combine sobre o que podem conversar, sobre o que fazer juntos, fale de você, de suas conquistas, de seus fracassos e o que aprendeu com isso. Geralmente sugiro que os pais desliguem o celular para dar ênfase de que esse é um tempo especial e que não pode ser interrompido.

			Acredite essa dica fará algo maravilhoso na sua família, estabelecerá uma conexão verdadeira, na qual todos entrarão em sintonia. Afinal, bons pais corrigem erros, pais brilhantes dedicam um tempo de qualidade para ensinar os filhos como pensar e agir cultivando o amor, a empatia, o respeito, os valores e o amor pelas pessoas e pela vida.

			Pergunte para si mesmo: o que você quer para seus filhos? Quais qualidades espera que desenvolvam e levem para a vida adulta? Agora pense no percentual de tempo que dedica a desenvolver intencionalmente as melhores qualidades em seus filhos. Pensou? Como espera conseguir tudo que sonha para eles?

			Será que existe um manual com as instruções para criar os filhos e obter sucesso total? Não, claro que não! Não existe nenhum passo a passo que vai te dizer o que deve e como deve ser feito. Bom seria se criar os filhos fosse igual a fazer um bolo. Coloca os ingredientes na medida certa, depois assa a massa para, em seguida, desfrutar de um delicioso bolo, certo?

			No caso da convivência entre pais e filhos, a receita de bolo não existe. É preciso saber ouvir, acolher os sentimentos deles, ensiná-los a considerar os sentimentos dos outros, fazer boas perguntas, evitando sermões intermináveis e, acima de tudo, juntos, refletir quando algo acontecer que não foi legal e trouxe resultados e consequências ruins. 

			Outro ponto que destaco se refere à forma como mostramos aos filhos que certos comportamentos não são adequados e trazem sentimentos e resultados ruins. Quando isso acontecer, aproveite esses momentos para ensiná-los e não simplesmente puni-los. Seja coerente e pense de que forma poderá ensinar o filho a mudar de atitude. Essa postura dos pais com toda certeza educa, promove o desenvolvimento moral da criança e tende a eliminar o comportamento indesejado por conscientizar a criança no que ela precisa fazer diferente. 

			Recentemente atendi uma mãe que relatou ter tirado a sobremesa do filho durante uma semana, porque ele não acompanhou atentamente as aulas on-line com a professora e por isso não teve um bom desempenho nos trabalhos da escola. Pergunto: qual a relação entre sobremesa e a falta de atenção na aula à distância e o desempenho ruim nos trabalhos? Sem julgar a atitude dessa mãe, pense o que você faria para ajudar seu filho a melhorar as notas na escola. Se dependesse só de você para ajudá-lo, agiria de que jeito?

			Entenda que a educação baseada em castigo não é nada além de negligência emocional. Não ensina valores de ética e responsabilidade. Pode levar a criança a aprender a mentir e disfarçar seus sentimentos e a esconder coisas dos pais. Pode levar à baixa autoestima em geral. Da próxima vez que precisar mostrar para seu filho que o comportamento dele não está certo, reflita em como usar essas situações para gerar aprendizagem e amadurecimento.

			Por fim, quero encorajá-lo a colocar em prática o que aprendeu até aqui. Reflita que, se continuarmos agindo da mesma forma como agimos até agora, já saberemos os resultados que teremos na vida das pessoas que são donas do nosso coração. Se mudarmos nossas atitudes com eles, certamente veremos novos e melhores resultados na vida de todos e certamente ficaremos felizes e confiantes no tipo de pai e mãe que nos tornamos e no quanto ajudamos nossos pequenos a se tornarem pessoas do bem. 

			Note que quanto mais momentos de diálogo, acolhimento e conexão olho no olho, menos momentos de estresse, brigas, desrespeito, sabotagem dos combinados, falta de colaboração, birras e, consequentemente, mais experiências de amor, respeito, gratidão e compaixão. Com isso as crianças crescerão seguras, desenvolverão o sentimento de autoeficácia, terão autoestima forte e abastecerão seu “tanque emocional” com sentimentos e emoções positivas que são fundamentais para viverem em sociedade.

			Outro ponto que merece atenção se refere ao reservatório emocional das crianças. Imagine o tanque de seu carro, você o abastece para garantir que funcione bem, correto? Se faltar combustível, o carro para. Se colocar qualquer combustível, poderá ter problemas com o desempenho de seu veículo também. Essa ideia se aplica ao fato de termos um “tanque emocional.  Quando o tanque emocional das crianças trabalha na reserva ou não recebe os aditivos certos, veremos, infelizmente, filhos com fraqueza emocional, sensíveis ao extremo, pouco resilientes, nada empáticos, arrogantes, dependentes crônicos da aprovação dos outros, inseguros, hostis, enfim, adultos infelizes que não gerenciam as próprias vidas nem assumem os resultados de suas escolhas. 

			No livro As Cinco Linguagens do Amor com Crianças, de Garry e Ross Campbell, podemos aprender a identificar como abastecer o tanque emocional dos filhos pelas cinco linguagens do amor com as crianças. Os autores nos ensinam que as crianças têm uma maneira especial de se sentirem realmente amadas e esclarece que as linguagens são: palavras de coragem, pequenos favores, tempo de qualidade, toque físico e presentes. 

			Evidente que os pais podem expressar o amor de várias maneiras, mas é fundamental conhecer a principal forma pelo qual o filho se sente amado. Caso contrário, pais e mães terão a sensação de que fazem tudo pelo filho e, mesmo assim, não é suficiente para que se sinta amado, valorizado e feliz. Você conhece qual a principal linguagem de amor de seu filho? Leia o livro, essa atitude fará uma grande diferença na sua vida e na vida dele. Falar a linguagem do amor de seu filho irá satisfazer a profunda necessidade de amor que ele sente. Nada funcionará bem se as necessidades emocionais e afetivas das crianças não forem saciadas.

			Há anos me dedico a ajudar os pais no processo de educar os filhos, mostro que existe um caminho a ser construído, sem desvios ou atalhos e que precisamos nos preparar para percorrer essa estrada e chegarmos ao destino desejado. Não podemos cair em ciladas acreditando que o que sabemos já basta para nossos filhos serem desenvolvidos emocionalmente. Reflita mais o quanto você estudou para ser o profissional que se tornou. Pense no quanto se preparou para ser pai ou mãe. Note se está se dedicando a construir uma história de amor com seus filhos. Se está sendo capaz de viver os valores que espera que aprendam e vivam também. Acima de tudo, pergunte se está demonstrando o amor verdadeiro e incondicional para eles. Esse tipo de amor funciona como um alicerce sobre o qual a criança segura se tornará uma pessoa adulta amorosa e generosa. 

			Amor incondicional não significa dizer sempre sim para os filhos. Não somos o mágico da lâmpada que atende aos pedidos e realiza todos os desejos.  Filhos não podem ser tratados como bibelôs de porcelana. Atitudes coerentes dos pais e os limites colocados adequadamente não diminuem o combustível emocional dos filhos. Pelo contrário, geram segurança emocional, confiança e previsibilidade, aspectos fundamentais para o desenvolvimento emocional equilibrado. Assim, os filhos passam a se identificar com os pais e não a temê-los. Passam a aceitar a orientação deles sem se ressentirem ou se tornarem hostis. 

			Somente o filho que se sente genuinamente amado e cuidado por seus pais poderá desenvolver o seu potencial, ser grato, aprender a se autorregular, ter clareza do certo e do errado, fazer boas escolhas e, acima de tudo, ser uma pessoa realizada, feliz e protagonizar sua vida.

			A tarefa de educar não é simples, mas é possível. Acredito que você entendeu que equilíbrio emocional começa em casa, com pais que entenderam a necessidade de romper com padrões comportamentais e práticas sem sentido. Podemos tornar a missão que parecia impossível em uma tarefa extremamente enriquecedora e valiosa. Criar filhos é, sem dúvida, uma aventura na qual todos aprendem, todos entendem que podem ser melhores a cada dia e que, juntos, podem lidar com os altos e baixos da vida.

			O meu trabalho como Kid e Teen Coach consiste em trazer clareza, esperança e ação para crianças, pais e todas as pessoas que fazem parte da vida delas. Clareza de quem são e aonde querem chegar. Esperança para entenderem que tudo pode ser melhor e que é possível construir um relacionamento abundante e emocionalmente saudável. Ação para que rompam com padrões, crenças e hábitos e assumam novos comportamentos e obtenham novos resultados. 

			Afinal, quem não sonha em criar os filhos e não enlouquecer?

			Filhos não precisam de super-heróis ou mulheres maravilhas, precisam de pais que amem, que encorajem, que ensinem com zelo e respeito. Se os pais forem inábeis na educação das crianças, não conseguirão desenvolver o amor-próprio. Não aprenderão a se amar.

			O programa Kids e Teen Coaching, cuja metodologia denomina-se Core Kid Coaching, foi idealizado por Márcia Belmiro e consiste em ferramentas e técnicas pensadas justamente para auxiliar pais e filhos a se fortalecerem como tal e, juntos, superarem as dificuldades da vida. Significa direcionamento para os pais e novas perspectivas para as crianças se tornarem empoderadas para vencer medos e inseguranças. São auxiliadas a entenderem a relação entre pensar, sentir e agir. Assim conseguem lidar melhor com tantas opções que o mundo oferece fazendo escolhas mais conscientes.

			Por essa e outras razões, toda criança merece um Kid Coach. Afinal, os filhos sempre merecem o melhor que podemos oferecer. 

			Paro por aqui, mas se o que leu até agora fez sentido para você, continue sua leitura e veja como é possível sermos melhores a cada dia.
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			O poder de saber para onde ir

			2

			Neste capítulo, você encontrará estratégias para buscar clareza, que vai ajudá-lo a conquistar aquilo que deseja para sua vida, especialmente na área financeira. Para quem não sabe aonde ir, qualquer caminho serve. Acredite! Para tudo o que você pretende fazer, clareza é essencial.

			por luís arthur daher

			Achou provocante o resumo da primeira página deste capítulo? Ainda não viu nada! Eu gosto de começar falando da importância de se ter clareza daquilo que quer por um motivo simples: se não sabe para onde ir, tomará qualquer caminho que aparecer na vida e isso não significa que será algo certo para você.

			Imaginemos a seguinte situação: você está viajando de carro sem GPS e, por algum descuido, pegou o caminho errado por 30 minutos. Perdeu, no mínimo, uma hora, porque vai gastar a mesma meia hora para retornar ao lugar onde errou, contabilizando mais a meia hora se não tivesse errado o caminho.

			Quando não sabe o caminho para onde ir, qualquer saída para outra rodovia faz reduzir a velocidade para que verifique se é a saída correta. Começou a entender a importância da clareza? Eu gosto de compará-la ao uso do GPS. Ao ser guiado por ele, você sabe exatamente o caminho que deve percorrer e pode sempre ficar na faixa da esquerda, a qual possui o fluxo mais rápido.

			Sem o GPS, fica sujeito aos desvios que a estrada (a vida) impõe. Vamos trazer ao caso concreto da minha área de atuação. Eu sou coach financeiro e, como esse caso do GPS, ou seja, a clareza pode impactar a sua vida? Se você não tiver clareza da importância de cuidar das suas finanças, será rendido pelos imprevistos da vida, que são:

			•  a farra na sexta-feira à noite, com amigos ou familiares;

			•  presentes de aniversário;

			•  datas comemorativas como festas de final de ano, Carnaval, Páscoa, Dia das Mães, Dia dos Pais, Dia das Crianças ou as férias de julho. Tudo se repete em um famoso círculo vicioso.

			Percebe como todos os meses somos bombardeados com imprevistos? Aliado a isso, existe a crença limitante de que todo ser humano deve viver seguindo um roteiro, estudar até os 24 anos aproximadamente (até esse momento não obtemos renda suficiente para pensarmos num futuro próspero). Dos 24 aos 30, vem a pressão da família para casamento – com isso já iniciamos a vida endividados com a tal festa, pois todos querem ser convidados. Daí vem quem casa quer casa, as preocupações de onde morar e a pressão dos pais para que não seja longe deles. Dos 30 aos 40, quando a renda começa a subir, tem mais pressão para que os filhos comecem a fazer parte dos planos. Dos 40 aos 50, esses filhos precisam de cuidados cada vez mais caros, como moradia, alimentação e estudos. Dos 50 aos 60, quando seus filhos começam a se tornar independentes, vem o cuidado com seus pais, pois também não se atentaram para essas questões financeiras e perceberam muito tarde que a aposentadoria paga pelo governo é insuficiente para manter as despesas, especialmente quando cuidados com a saúde começaram a pesar no bolso deles em razão da idade. Dos 60 aos 80, você começa a entrar na mesma situação que seus pais estavam e percebe que já não tem a mesma qualidade de vida que tinha antes, muito menos pique para trabalhar. O que você começa a fazer? Justamente quando você deveria aproveitar mais a vida, começa a se desfazer de bens tidos como de alto valor sentimental para pagar algumas contas extras.

			Essa pode não ser a sua realidade. E se não for, parabéns! Você faz parte de 1% da população que se preparou para uma velhice tranquila. Mas se for, não se desespere. Tem conserto e vamos começar a trabalhar sobre elas aqui. É claro que o caminho é longo e não vai se resolver neste capítulo. Por agora, você terá ferramentas para começar a mudar a sua realidade e a de sua família. Vamos lá?

			Quando falamos em finanças, precisamos estabelecer o que chamo de pilares da felicidade. Essa é uma concepção minha e não quer dizer que seja uma verdade absoluta, mas quero compartilhar com você. Aqui vamos falar sobre quatro pilares, que são:

			1. realização pessoal;

			2. realização profissional;

			3. saúde;

			4. realização financeira.

			Aqui cabe conceituar cada uma delas. A realização pessoal envolve o seu contato com amigos e familiares. Você gosta de estar com eles? Você tem tempo para estar com eles? A realização profissional envolve gostar do que faz. Se para você trabalhar é uma lamentação, algo não está certo. Busque encontrar o que traz sentido profissional na sua vida. Experimente trabalhar com algo que lhe dê prazer e aos poucos faça uma transição de carreira (já adianto que não vai ser fácil). A saúde é primordial. De que adianta ter todo o dinheiro do mundo se vai gastá-lo tentando recuperar a saúde porque não se cuidou na juventude? Por último, realização financeira é a junção das outras três elevada a estratégias de ganhar dinheiro. Quantas pessoas você conhece que são realizadas pessoal e profissionalmente, têm saúde, mas não fazem dinheiro como gostariam? Até isso tem que ser pensado estrategicamente.

			Você percebe que, se não tiver um dos pilares, dificilmente conseguirá ser essencialmente feliz? Eu não sei o que é felicidade para você, mas para mim se relaciona com os pilares que acabei de mencionar. Cabe a você descobrir o que é felicidade – daí a importância da clareza – e com isso buscar se realizar. A partir de agora, vamos começar a tratar do que é essencial não para que alcance o 4º pilar, mas o que deve fazer para mantê-lo e multiplicá-lo de acordo com seu padrão de vida.

			Ao pensar em planejamento financeiro pessoal, qual deve ser a primeira coisa a se pensar? A resposta parece óbvia, mas não a subestime, devemos pensar aonde queremos chegar. Então, pergunto: quanto custa para se manter? A resposta envolve algo que 99% da população não gosta e é por isso que 99% da população passa dificuldade na aposentadoria: planejamento.

			Planejar não é se tornar escravo dele. É não se tornar escravo das circunstâncias. Lembra as adversidades que citei no início deste capítulo? Sim, você deve se planejar para elas. Para saber quanto custa, é preciso colocar no papel (ou em planilhas eletrônicas) tudo aquilo que gasta. É muito fácil saber quanto custa seu aluguel ou prestação da casa, prestação do carro, parcela da escola, conta de água, luz e Internet. Mas e o seu lazer? E o seu momento a dois ou com a família? E o seu chocolate pós-almoço, a água de coco no parque e a cervejinha do final de semana? Você também computa ou só vai passando no cartão para depois resolver? Percebe onde está o problema? Veja como a linha é tênue: se vive no limite ou acima de suas posses, com casa com alto valor de mercado e carro de luxo, a qualquer momento as suas finanças podem virar uma bola de neve. Além disso, têm os pequenos valores que não dá atenção e que a cada mês vão sufocando também as contas mensais.

			Quando um cliente busca a minha ajuda para resolver as questões financeiras, a primeira coisa que pergunto é: o que você está buscando aqui comigo? A maioria responde não sei ou que está em busca de um milagre, esperando que eu resolva todos os problemas. A verdade é que somente você é capaz de sair da situação que se colocou. À medida que a sessão vai se desenvolvendo, respostas como se organizar, saber o quanto ganha, o quanto gasta e onde começar a investir vão aparecendo.

			A partir daí, a sessão progride para outros termos, como, por exemplo, quanto você gostaria de ter de renda, proveniente dos seus investimentos, para que nunca mais precisasse trabalhar por obrigação? A pessoa logo me apresenta um número. Se esse número for dez mil reais por mês, falo que, para se ter tal valor de renda dos investimentos, precisa ter investido a quantia de aproximadamente três milhões de reais. Essa é uma conta rápida que fazemos para apresentar de imediato ao cliente. Eu sei, é chocante e parece inalcançável. Mas não é. E há ferramentas e medidas aceleradoras que podem mudar esse cenário. Basta querer e topar pagar o preço. Não vou me estender muito na sessão que trabalho de início. 

			Como começo a mudar minha realidade financeira? O primeiro passo é mudando a sua mente – o famoso mindset. Eu sei, está clichê. Mas se é clichê, é porque funciona. A partir de agora vou dar características de ciclos pessoais que as pessoas vivem e como começar a mudar a sua realidade financeira.

			Como diz Gustavo Cerbasi em seu livro Mais tempo, mais dinheiro, já parou para pensar como algumas pessoas têm o que parece ser uma “sorte natural” em tudo aquilo que fazem? Já observou como algumas pessoas parecem transformar tudo o que tocam em ouro? Que a vida para essas pessoas flui naturalmente? Você chega a ficar impressionado com o modo como problemas de tempo e de dinheiro são facilmente resolvidos por elas.

			Você também já reparou que existem pessoas que são exatamente o oposto? Gente que vive cheia de problemas financeiros, sem tempo para nada, reclamando de tudo, lotada de urgências e que, aparentemente, sempre retorna ao mesmo ponto, dando a impressão de que a vida não sai do lugar ao longo dos anos?

			Enquanto muitos parecem estagnados ou afundados cada vez mais, outros parecem evoluir constantemente. Os dois cenários são extremamente comuns quando observamos as pessoas em seus aspectos de tempo e dinheiro. Esses dois extremos são o que chamamos de ciclos pessoais, que são formas que escolhemos para viver, conduzir nossas escolhas e obter os resultados pessoais.

			Quero que você imagine que uma pessoa cuja vida esteja em evolução – ou seja, prosperando em diversas áreas pessoais – completará cada ciclo de sua vida em um patamar mais elevado do que aquele em que estava quando iniciou. Uma pessoa em decadência financeira, profissional ou de saúde completará cada ciclo em um patamar mais baixo. É como se, em vez de completar um trajeto circular, essa pessoa estivesse percorrendo uma espiral em sua vida.

			Uma espiral é uma linha que dá voltas em torno de um ponto em seu centro de forma a se afastar ou se aproximar desse eixo central de acordo com o sentido em que ela percorrer. A espiral ascendente, que vai para cima, chamaremos de Ciclo da Prosperidade, justamente o que ilustra a vida das pessoas que têm resultados, que conseguem ter prosperidade financeira, tempo de forma sustentável para fazer as coisas realmente importantes e para seus relacionamentos. Seus ciclos de vida formam literalmente uma espiral ascendente, porque quem vive está sempre evoluindo, sem parar no ponto e estacionar. A cada ano, a pessoa avança para os níveis superiores. 

			A espiral descendente, que caminha no sentido oposto, chamaremos de Ciclo da Frustração. Representa as pessoas que vivem reclamando, a quem falta tempo para tudo, compromissos se acumulam, dinheiro acaba antes do fim do mês, não conseguem poupar nem dedicar momentos importantes para si próprias. Quando as más escolhas resultam em problemas, como comprometimento da saúde, estagnação na carreira enquanto os gastos da família crescem, aumento do peso e afastamento dos amigos, identifica-se claramente uma espiral descendente, pois as pessoas que vivem assim se sentem decaindo. A cada ano que passa, os problemas aumentam.

			Entre as espirais, podemos identificar uma situação intermediária, a das pessoas que vivem em uma rotina que jamais muda. Afirmam que não têm problemas, mas também não conseguem realizar sonhos. Orgulham-se de ter as contas em dia, mas não fazem poupança. Quando perguntadas sobre como está a vida, a resposta costuma ser “vai indo...”. Podemos afirmar que essas pessoas não têm nas espirais de suas vidas a variável altura que as faria mudar de patamar de tempos em tempos. Como elas se mantêm no mesmo nível, denominamos essa situação de Ciclo da Sobrevivência. É uma situação estática e repetitiva. Sua vida consiste simplesmente em sobreviver, num eterno e burocrático acordar-comer-trabalhar-dormir. Muitas vezes essa sobrevivência cria voltas enormes ao longo do ponto central. Literalmente, a pessoa não sai do lugar, mas tem um trabalho enorme para manter sua vida na atual situação, muitas vezes por falta de organização pessoal. Ou melhor, por falta de tempo para se organizar.

			Um fator pertinente aos ciclos é que são os verdadeiros consumidores de três recursos básicos: nossa energia, nosso tempo e nosso dinheiro. No Ciclo da Prosperidade, esse consumo cria propulsão para gerar mais energia, dinheiro e tempo. No Ciclo da Frustração, essa trindade é consumida, mas com efeito contrário, apenas dispersando esses recursos – tudo que fica é cansaço, estresse e desânimo. No Ciclo da Sobrevivência, o desperdício ou mau uso dos recursos simplesmente não gera resultados, pois o esforço e a iniciativa para mudar são pequenos.

			Eu não consigo me alongar com você nesse tema. Espero que tenha entendido o que é preciso para iniciar uma revolução financeira na sua vida. Caso queira realizar o teste sobre os ciclos pessoais, para identificar em qual se encontra, não hesite em falar comigo. Isso vai garantir uma sessão exclusiva para você. 

			Um abraço e até a próxima.
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			Jornada da realização financeira

			3

			A Jornada da Realização A5C é um dos pilares da metodologia do Coaching Criacional. É a linha mestra para coaches criacionais conduzirem as transformações em seus coachees. Em finanças, não seria diferente e mostro como a Jornada da Realização Financeira guia as conquistas financeiras. Como cereja do bolo, apresento a teoria da Evolução da Espécie Financeira e como usar a Jornada da Realização para evoluir e se tornar um Homo Milionarius.

			por claudio munhoz

			Começamos o processo e não terminamos nossos projetos porque simplesmente não temos o plano adequado para atingir a linha de chegada. 

			THEML, 2020, p. 35

			Pensando de forma ampla, podemos dizer que tudo aquilo que queremos conquistar nas nossas vidas deve ser encarado como uma jornada. Pode ser a jornada para emagrecer, para passar em um concurso público ou algum vestibular, para mudar de carreira, da espiritualidade, para maternidade/paternidade, para um melhor relacionamento e a realização financeira, é claro!

			Agora, imagine se, em cada uma dessas jornadas que temos de enfrentar nas nossas vidas, pudéssemos trilhar com mais assertividade e rapidez. Não precisa ficar só na imaginação. Existe um profissional que o conduz nas jornadas da vida e o ajuda a chegar nas conquistas que tanto deseja: o coach.

			Comparada a outras profissões, o coach é uma profissão relativamente nova no Brasil, mas, com certeza, veio para ficar e por um motivo simples: funciona. Claro que, como em todas as profissões, só funciona quando levada a sério. Cabe, então, a cada um que buscar um coach avaliar para escolher bem, assim como fazemos com qualquer profissional. Agindo dessa forma, é recomendado um coach para qualquer jornada que quiser trilhar e, como bem diz o título desta obra, todo mundo merece um coach.

			Na frase em epígrafe, Theml cita: “não terminamos nossos projetos porque simplesmente não temos o plano adequado”. Complementaria dizendo que é importante seguir uma metodologia clara e precisa, que traga um processo bem definido com metas desafiadoras e atingíveis. Ampliando ainda mais esse conceito, Theml também ensina, em um dos pilares da Metodologia de Coaching Criacional, que a Jornada da Realização é composta por 5Cs e 1A (A5C): Clareza, Caminho, Caminhada, Consistência e Conquista, com Alinhamento.

			Neste capítulo, a intenção é deixar claro que as conquistas financeiras almejadas não são frutos de um golpe de sorte, mas resultado de toda uma evolução e de uma Jornada da Realização Financeira. Para isso, mostrarei, em cada uma das etapas da jornada da realização, como devemos atuar para, de fato, atingirmos a realização financeira.

			Clareza financeira

			Para começar a Jornada da Realização Financeira, é importante ter a clareza financeira sobre a situação atual e aonde quer chegar. Nessa etapa da jornada, muitas pessoas não têm o mínimo conhecimento de como está a própria situação financeira. E quando falo o mínimo, é o mínimo mesmo. Não sabem quanto ganham ou gastam por mês, ou, ainda, quanto têm de dívidas ou quanto sobra para investir com regularidade.

			Nessa etapa da jornada é comum ver pessoas sonhadoras e vislumbrando a conquista financeira, mas tudo no campo dos sonhos. De maneira alguma, estou dizendo que não devemos sonhar ou algo do gênero. O que estou trazendo à tona é que sonhar, sem ter a clareza financeira, não vai levar a lugar algum.

			Para ter uma jornada de realizações financeiras, comece tendo a clareza da própria situação financeira e quais conquistas quer atingir. Refiro-me a fazer um controle periódico das finanças pessoais e das próximas conquistas que aspira para caminhar em direção à realização dos sonhos.

			Caminho financeiro

			“Se você não sabe para onde quer ir, qualquer caminho serve”. Essa conhecida frase dita pelo gato à Alice, no filme Alice no País das Maravilhas, se encaixa perfeitamente no conceito de caminho financeiro. 

			Em termos de finanças, o que mais representa um caminho financeiro é o planejamento financeiro ou, como alguns costumam chamar, orçamento doméstico. Diria que não é somente planejamento de curto prazo (planejamento do ano corrente), mas um bom planejamento de médio prazo como, por exemplo, para adquirir um carro ou uma casa. Tem ainda o de longo prazo, que seria para aposentadoria.

			Então, se você realmente quer atingir suas conquistas financeiras, tenha um detalhado planejamento financeiro que o guie para suas conquistas financeiras.

			Caminhada financeira

			De que adianta ter clareza financeira e ter traçado um excelente planejamento financeiro se não se colocar em movimento?

			A caminhada financeira exige que os passos sejam dados, que o plano traçado seja colocado em prática. Sabe aquele gasto que planejou cortar ou aquele esforço a mais para uma renda extra que se comprometeu no planejamento? Então, essa é a etapa da jornada para colocar em prática tudo aquilo que planejou.

			Esse é o momento de fazer as devidas economias e buscar por rendas extras. Tudo deve estar bastante claro para você, de acordo com o que foi planejado no estágio anterior. Movimente-se!

			Consistência financeira

			A Consistência Financeira é o estágio em que deve repetir com regularidade tudo aquilo que iniciou e vem conduzindo para a conquista.

			É o momento de não esmorecer e seguir até a conquista financeira que tanto sonhou na etapa da Clareza Financeira. Momento de reforçar o propósito que o levou a começar sua jornada da realização financeira e reforçar também a Conquista Financeira que atingirá.

			Agir com consistência, passo a passo, focando a conquista financeira é a principal lição do C de Consistência! 

			Conquista financeira

			A conquista financeira vai chegar. Cumprindo as etapas da Jornada da Realização Financeira, as conquistas a que se predispuser serão atingidas.

			Os maiores sonhos que precisam de dinheiro para serem realizados podem ser conquistados. Por exemplo, a compra de uma casa ou um carro, sair das dívidas, investir até a liberdade financeira, ter uma aposentadoria tranquila, fazer uma viagem internacional, entre outros sonhos, são perfeitamente factíveis e serão atingidos se a Jornada da Realização Financeira for seguida.

			Lembre-se sempre de agradecer quando atingir qualquer conquista financeira. O mundo é abundante e realizar os sonhos é plenamente possível para todos.

			Alinhamento financeiro

			O que seria o alinhamento financeiro? A Jornada da Realização Financeira tem de estar alinhada com o que você é na essência. Temos nossos valores, crenças, perfil de comportamento e agimos de acordo com tudo que construímos ao longo da nossa vida.

			As nossas decisões financeiras e sonhos para a jornada precisam estar alinhados com o que somos. Por exemplo, se você é uma pessoa que tem o valor da segurança, dificilmente vai fazer aplicações financeiras que envolvem mais risco, ou seja, seus investimentos serão mais conservadores. Outro exemplo é daquelas pessoas que têm o valor alto de liberdade, que provavelmente terão dificuldades em guardar dinheiro.

			Assim, fica muito claro que, ao vislumbrar um sonho e traçar um planejamento para a sua conquista financeira, é importante verificar se aquele sonho está alinhado com a própria essência.

			Jornada para a evolução da espécie financeira

			Neste capítulo, trago para reflexão a Jornada da Realização Financeira. Trago também à tona a reflexão de que tudo o que buscamos nas nossas jornadas é evoluir. Em qualquer jornada, o que buscamos é sempre dar passos de evolução. Assim, já parou para pensar o que seria a evolução? Quando falamos em evolução, somos remetidos à Teoria da Evolução das Espécies de Charles Darwin, certo?

			Em 24 de novembro de 1859, Darwin publicou a obra A origem das espécies, na qual afirma que os seres vivos descendem de ancestrais comuns que se modificam ao longo do tempo. Assim, as espécies existentes foram evoluindo de espécies mais simples que viveram antigamente.

			Darwin defende sua teoria baseando-se no princípio da seleção natural, em que somente as espécies adaptadas às pressões do ambiente são capazes de sobreviver, se reproduzir e gerar descendentes.

			Baseado na teoria da evolução da espécie, podemos encontrar os nomes dados na evolução da espécie humana, que partiu de Australopithecus até chegar ao que é hoje o ser humano Homo sapiens sapiens. 

			E nas finanças, como seria a evolução da espécie financeira?

			No programa Evolua Suas Finanças, a evolução da espécie financeira é dividida em quatro grandes indivíduos, sempre em um processo evolutivo. São eles:

			•  Homo Endividados: está no início da evolução da espécie financeira. Tem dívidas aos montes e, normalmente, é descontrolado financeiramente. Em geral, sua mentalidade financeira precisa ser desenvolvida da base. 

			•  Homo Empatados: é aquele que está todo mês no sufoco. Conhecemos muitos desses indivíduos e são aqueles que ganham e logo gastam, sem conseguir guardar dinheiro. Passa o mês apertado financeiramente, correndo atrás de passar pelos próximos 30 dias sem entrar nas dívidas.

			•  Homo Poupadouros: esse é mais evoluído. Poupa com regularidade e investe boa parte do dinheiro que faz sobrar todo mês. Caminha para sua independência financeira e, em questão de tempo, realizará seus sonhos mais ousados. 

			•  Homo Milionarius: é simplesmente o homo poupadouros que não parou de evoluir. Ele tem uma vida financeira plena e vive de renda passiva. Investe com regularidade e a origem da sua renda não é mais o trabalho diário e exaustivo. Ele está no topo da cadeia e utiliza seu tempo para desfrutar o que conquistou e multiplicar sua fortuna. 

			Como vimos neste capítulo, a Jornada da Realização Financeira e a evolução financeira estão diretamente ligadas. Para trilhar a completa Evolução Financeira da Espécie e um dia evoluir a Homo Milionarius, com certeza vai utilizar-se da Jornada da Realização Financeira algumas vezes para atingir cada etapa desse processo. 

			Próximo passo da Jornada da Realização Financeira

			Temos inúmeros sonhos financeiros a serem realizados. Como próximo passo da Jornada da Realização Financeira, convido-o para refletir sobre cada um desses sonhos como se fosse uma jornada. 

			Qual o sonho que pretende realizar e em que estágio da jornada está esse sonho? Entender que conquistar os sonhos é uma jornada, e que tem que ser trilhada degrau a degrau, vai levá-lo a conquistar mais e ter uma vida financeira mais tranquila. Então, mãos a obras e identifique em que estágio da jornada está a próxima conquista financeira. 
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			O que você quer ser agora que cresceu?

			4

			A vida passou muito rápido desde que nos perguntaram pela primeira vez o que queríamos ser quando crescêssemos. No passado, não nos deram manual, ferramentas ou apoio para encontrarmos a resposta. Agora que você cresceu, está mais forte e existe mais estímulo, conhecimento e ferramentas. Venho, então, convidá-lo a reformular a pergunta: o que você quer ser agora que cresceu?

			por daniel angi

			O que você quer ser quando crescer? Quando somos crianças essa pergunta é motivo de encantamento e tudo vira brincadeira. Somos o melhor jogador de futebol do mundo, bailarina ou astronauta. Com o tempo, ela nos arranca do mundo mágico da infância e nos arremessa ao mundo adulto, avisando que somos os responsáveis por criar nossa realidade e que, para isso, precisamos de clareza.

			Um turbilhão de emoções e pensamentos assustadores nos invade e, como a maioria de nós não sabe bem o que quer, a primeira coisa que fazemos é concluir precipitadamente “eu não sei o que quero da vida!” E aí, tchau clareza!

			Para piorar, a pergunta vem com peso de cobrança e urgência, em um momento da vida que estamos totalmente despreparados para entregar a resposta. Somos esmagados pelas coisas que a família, os amigos e a sociedade aprovam, desaprovam e esperam de nós; bombardeados com comentários do tipo “o quê? Isso não bota comida na mesa!”, e nos abrem as portas para o mundo da comparação: “por que você não faz como o Fulano? Esse sim vai se dar bem na vida!”

			Sem maturidade para enfrentarmos a situação, nosso pequeno ensaio do que seremos se vê ameaçado pela necessidade de amor e aceitação, talvez a maior necessidade humana. Desejamos ser “bons o suficiente” para merecer o amor das pessoas mais próximas e nossa vida passa a ser guiada pela “obrigação” de preencher a expectativa alheia. Aprendemos que clareza é um quarto escuro trancado pelas pessoas que mais amamos. Quem ousa abrir a porta quando o preço é tão alto?

			Neste capítulo, convido-o a abrir a porta e acender a luz. Apesar de toda dor associada a esse quarto, chega um momento em que a dor de evitá-lo é ainda maior. Sem falar em tudo de bom que pode acontecer ao se permitir ser e fazer o que realmente quer, com a segurança de que isso não vai secar nenhuma fonte de amor e aceitação; pelo contrário, lembre-se de que as pessoas que outrora o limitaram, fizeram isso por amor, para protegê-lo.

			Por que é tão importante ter clareza? Ora, por acaso você abre seu GPS sem incluir um destino e sai andando feito “barata tonta” pelas ruas? Clareza é o destino que devemos definir no GPS da vida para enxergarmos o caminho e termos discernimento na hora de escolher as ações que mais vão nos aproximar do que realmente vai fazer  a vida valer a pena.

			Para aprofundar, gostaria de falar sobre três conceitos integrados com os quais trabalho: propósito universal, sonho & propósito de vida e sucesso existencial.

			Propósito universal é o porquê da nossa existência. Em uma palavra: evolução. Sermos cada vez melhores, rumo ao amor em sua máxima expressão. Independentemente de realizarmos nossos maiores sonhos, todos os dias temos a oportunidade de polir as arestas do nosso caráter ao lidar com as consequências de nossas ações mentais (pensamentos e emoções), verbais (palavras faladas e escritas) e físicas (gestos).

			Sonho é aquela ideia do que nos faria realizados. Indica o que devemos transformar em nós para realizá-lo, aponta o caminho das pedras. Propósito é a força para remover as pedras do caminho, ou, ainda, fazer das pedras um caminho. É o porquê por trás do sonho. Por exemplo, imagine alguém que quer ser um ator consagrado (sonho) para viver uma vida plena, lapidando o melhor do seu talento e deixando sua família orgulhosa (propósito).

			Para viver um sonho é preciso percorrer um caminho chamado “transformação”. Você, exatamente do jeito que é agora, não pode viver seu sonho. Quem viverá o sonho e desfrutará a conquista é a pessoa na qual você irá se tornar, depois de treinada, desenvolvida e aperfeiçoada.

			Tomemos como exemplo o nosso ator. Ele sonha que está sendo ovacionado por pessoas profundamente tocadas pela sua atuação no teatro mais importante do mundo, lotado. Se ele fosse transportado para lá agora, provavelmente não receberia esses aplausos. Ainda não fez workshops com os maiores nomes da dramaturgia, não aprendeu idiomas que abrirão portas e ainda não passou pelas experiências de vida que mais irão ajudá-lo a desenvolver aquela personagem. Só depois de passar por essas e outras experiências ele será a pessoa capaz de viver esse sonho.

			Sucesso existencial: muita gente que tem a oportunidade de refletir sobre a própria vida no leito de morte começa a pensar na vida que poderia ter tido e que não teve. Sucesso existencial é, na melhor das hipóteses, a vida que poderia ter sido, e que foi. Na pior das hipóteses, você morre antes de ter conseguido, mas com a certeza de que deu o melhor de si.

			Grandes personagens da história do planeta, como Mahatma Gandhi, seguiram esse caminho e trouxeram grandes contribuições para o mundo, inspirando e potencializando a evolução de toda a humanidade. Imagine o impacto que a sua realização pessoal pode ter no mundo.

			Muito bem, agora que já temos uma ideia razoável do papel da clareza, vamos trabalhar um pouco na sua. Muitas pessoas acham que clareza é uma coisa que temos ou não, quando na verdade é uma coisa que temos que desenvolver. É um exercício de sintonia com o coração, de filtragem e priorização de “quereres”, que envolve um processo de tomada de decisões, de coragem, de autoconhecimento e de muita sinceridade consigo mesmo.

			Clareza é um “músculo”. Se você não a exercita, acaba atrofiada. Se quiser gerar muita clareza de uma só vez, ficará esgotado. É preciso encontrar a dose certa entre exercício e descanso. Caminhar até onde vejo para ver além. Seria loucura esforçar-se para enxergar além da montanha no horizonte sem caminhar até seu topo. Por isso vamos trabalhar sua clareza com um “peso leve”, definindo e conquistando um horizonte de cada vez, para que possa descobrir pouco a pouco o que quer ser, agora que cresceu, sem pressa e sem pressão.

			Pegue papel, caneta e vá para um lugar tranquilo, com tempo e privacidade. Não é preciso se conectar com o maior objetivo da sua vida ainda. Fazendo uma analogia às tecnologias que definem a qualidade da imagem nos televisores, vamos começar com a “clareza HD” (alta definição), gerando clareza para 1 ano de vida. Então passaremos à “Clareza Full HD” (plena definição) - clareza para 5 anos de vida; depois, deixarei um convite para que você desenvolva a “Clareza 4K” (ultra alta definição) - para 10 anos de vida. Terminaremos com a “Clareza dos Pixels” (cada pixel é pontinho que forma uma imagem na tela) - que também chamo de “miniclarezas”.

			Exercitando a “Clareza HD”: para facilitar, vamos dividir a vida em áreas e escolher somente uma para trabalhar. Se tiver dificuldade de definir uma área, faça uma “Roda da Vida”. Atribua 8 áreas da vida que sejam fundamentais para você (ex.: profissional, relacionamento, família, social, finanças, espiritualidade, evolução pessoal e saúde). Sinta o quanto está preenchida cada área e atribua uma nota de zero a dez. Não pense muito. Provavelmente a primeira nota que vier à sua cabeça é a mais sincera. É bem provável que a área que tiver a menor nota, precise de maior atenção, sendo um bom ponto de partida. Outra saída é escolher trabalhar com uma área com o potencial de melhorar a vida como um todo.

			Suponhamos que você queira evoluir em saúde. Pergunte-se: “dentro de 1 ano, como tenho que estar nessa área para sentir que evoluí?”. Reflita e defina pelo menos três coisas que representariam essa evolução. Exemplo: “ter me exercitado 4 vezes por semana em pelo menos 80% do ano, fazer um exame de vista e ter feito um hemograma completo”. Se precisar, acrescente mais coisas. Só tome cuidado para não exagerar e acabar com uma sensação de que não conseguiu. Seja realista.

			Agora vamos deixar a sua clareza “esperta” com a técnica S.M.A.R.T., que é ao mesmo tempo uma palavra e uma sigla, uma vez que foi criada a partir da palavra inglesa smart, que significa “esperto”, “arrojado”; para cada letra da palavra, foi atribuído um elemento a ser incorporado às metas e objetivos, a fim de torná-los factíveis. Esses elementos traduzidos são: “Específico, Mensurável, Atingível, Relevante e com Data marcada”.

			Nosso exame de sangue, por exemplo, ficaria SMART assim: hemograma completo no laboratório “Sangue Bom” no bairro da Saúde. É específico tanto no tipo de exame quanto no local. É mensurável porque podemos ver o resultado do exame. É atingível porque você mora perto e tem um dia da semana livre por mês. É relevante porque existe um histórico de anemia na família e quer eliminar essa preocupação. Agora é só colocar data e entrar em ação.

			Escolha coisas que tenham um porquê claro, um propósito definido para que você entre em ação de forma poderosa e repita o exercício com as outras áreas. Não é preciso terminar o ano com nota 10 em todas. Se subir um pontinho em cada uma, já será um grande avanço.
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