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Apresentação


	 


	A busca por uma vida com mais propósito, leveza e sentido tem se tornado cada vez mais urgente na atualidade. Vivemos pressionados por padrões, cobranças e expectativas que nos afastam de quem realmente somos. Desperte sua essência surge como um convite para pausar, olhar para dentro e dar voz à pessoa que existe por trás dos papéis que o mundo impõe.


	Inspirado na bem-sucedida Mentoria Realize, o livro reúne aprendizados que já transformaram a vida de diversas pessoas. Com uma escrita leve, acolhedora, profunda, que oferece reflexões práticas, Glaci Damiani e Fabiane Maria Zat conduzem o leitor por uma jornada de autoconhecimento, cura, fortalecimento emocional e reconexão com sua verdadeira essência.


	Ao longo das páginas, temas como mentalidade, autoestima, limites, ciclos, escolhas conscientes, empoderamento, relacionamentos e inteligência emocional são explorados de forma prática e inspiradora. As autoras, que também vivenciaram suas transformações ao superar os desafios que encontraram ao longo da própria trajetória, conduzem o leitor por uma travessia de superação e reencontro consigo próprio.


	Esse despertar não é instantâneo, é um processo. Um reencontro com verdades esquecidas, com a coragem de dizer “não” ao que aprisiona e “sim” ao que liberta. As autoras desta obra mostram que é possível viver de forma mais leve e realizada, mesmo em meio aos desafios da vida adulta, da maternidade ou das exigências profissionais.


	Desperte sua essência é, acima de tudo, um chamado. Um chamado para deixar de sobreviver e começar a viver; para silenciar o ruído externo e escutar a própria alma; para ser quem se é, sem medo, sem culpa, com presença e amor.


	Nessa jornada, você aprenderá a fortalecer sua mentalidade, lidar com as emoções que sabotam seus passos, transformar medos em segurança, construir uma autoestima sustentável, gerenciar a ansiedade e dizer “não” com sabedoria, sem culpa e com consciência. Cada capítulo é um convite à reflexão profunda, à tomada de decisões mais alinhadas com quem você é e à construção de uma vida mais leve, com propósito e direção.


	Com exercícios práticos e pragmáticos, este livro vai além da inspiração: ele acompanha você no processo de aplicar o que aprende, transformar o que sente e sustentar, com firmeza e doçura, os resultados que deseja alcançar. Que cada página seja uma ponte entre a sua verdade interior e a vida que você merece construir.


	Um reencontro com sua essência para viver com leveza e resultado.
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Introdução


	 


	A vida é uma jornada complexa, cheia de desafios, surpresas e oportunidades. Desde o momento em que nascemos até o último suspiro, estamos em constante movimento, explorando caminhos incertos e buscando equilíbrio entre nossos sonhos e as demandas do mundo ao nosso redor. Em meio a essa jornada, há momentos de luz e alegria, mas também de sombras e dúvidas.


	Quantas vezes você já se perguntou se está no caminho certo? Se as escolhas que fez o levaram ao destino desejado? A pressão para sermos bem-sucedidos, tanto pessoal quanto profissionalmente, pode ser esmagadora. O desejo de se destacar, de alcançar metas e de atender expectativas muitas vezes nos leva a questionar nossa autoestima, autoconfiança e até mesmo nossa própria identidade.


	A questão é: como lidar com essa pressão sem perder o foco e sem perder a nossa essência? Como manter a disciplina e a motivação em um mundo que parece estar sempre em alta velocidade? Vivemos em um tempo em que tudo é rápido e imediato, o que pode levar a um sentimento de sobrecarga ou inadequação. Nossa vida é cheia de notificações, tarefas e responsabilidades que, se não forem bem gerenciadas, podem nos deixar esgotados.


	Os relacionamentos também desempenham um papel crucial nessa equação, relacionamentos tóxicos podem drenar nossa energia e nos fazer duvidar do nosso valor. Mas como identificar as sutis nuances de um relacionamento tóxico e fazer a distinção entre relações que realmente nos fortalecem? Como evitar aqueles que nos sugam ou nos fazem sentir inadequados? Essa é uma das maiores problematizações do nosso tempo.


	A escolha do caminho a seguir é, portanto, uma das decisões mais importantes que podemos tomar. Escolhas que fazemos hoje afetam nossos resultados de amanhã. Mas como tomar boas decisões quando há tanto ruído ao nosso redor? Como se manter focado no que realmente importa? Esses são dilemas reais que afetam a todos nós.


	E o que dizer sobre autoestima e autoconfiança? Esses elementos são fundamentais para nosso bem-estar emocional, mas muitas vezes são minados pelas pressões externas e pela autocobrança excessiva. Esse conjunto de autocobrança, baixa autoestima e elevados níveis de carência pode gerar o sentimento de falta e de dependência. Isso pode desencadear a busca excessiva pela aprovação do outro, o que acaba se tornando uma armadilha, gerando dependência emocional, falta de autenticidade e identidade, limitando a liberdade, além de promover o distanciamento dos próprios valores, essência e aspirações.


	Diante de todas essas questões, como podemos reverter o jogo? Como podemos transformar o caos em ordem, as dúvidas em confiança, os relacionamentos tóxicos em relações saudáveis, e os sonhos em realidade? Como lidar com as emoções negativas, o medo e a insegurança para construir uma vida mais plena e significativa?


	Este livro é uma resposta a essas perguntas. Ele propõe um guia para quem deseja superar as adversidades, ganhar autoconfiança, cultivar e sustentar a autoestima e aprender a gerenciar o caos do mundo moderno. Por meio de uma série de capítulos cuidadosamente estruturados, abordaremos temas que vão desde a mentalidade norteadora até a transformação de sonhos em ações práticas.


	Você não está sozinho. Nós estamos aqui para embarcar nessa jornada juntos. Queremos ser suas companheiras de viagem, apoiar você nos momentos difíceis e celebrar suas alegrias e vitórias. Além disso, esperamos que essa conexão ajude a tornar sua jornada verdadeiramente significativa, bem como contribua para que você encontre forças para continuar quando se sentir cansado, desanimado ou sem entusiasmo.


	Sabemos que a jornada nem sempre é fácil. Nós também passamos por momentos desafiadores. E o objetivo deste livro é exatamente compartilhar tanto nosso conhecimento quanto nossas vivências, para que possamos nos conectar e apoiar você na sua jornada evolutiva.


	Eu, Glaci, já enfrentei, ainda enfrento e sei que a vida me reserva tantos outros desafios a serem superados. Sempre gostei muito de estudar, de aprender coisas novas. A curiosidade, a sede pelo conhecimento e a vontade de ajudar as pessoas constantemente me acompanharam. Quando criança, gostava de sentar com minha avó e ouvir as histórias de vida que ela tinha para contar. Lembro-me que ficava imaginando, ao ouvir, o que eu faria se estivesse na situação que estava sendo contada (entendo que essa seja a base da empatia). Ouvir as histórias, imaginar-me nas situações, era uma forma não só de entender aquela situação e aprender com ela, mas de criar recursos internos e me preparar para viver minhas próprias experiências. E, à medida que eu fui crescendo, passei a ouvir meus amigos e a dar conselhos a eles. E aquilo fazia bem não apenas para eles, mas também para mim. Eu não sabia ainda o que queria ser quando crescesse, mas sabia que queria ajudar as pessoas. Nessa época, eu ainda não conhecia a psicologia, até ganhar de presente um livro, dado pela minha mãe, que era sobre psicologia e adolescência. Fez tanto sentido o que eu li, eu me identifiquei tanto, que entendi que aquele era o meu chamado.


	Então, em março de 1998, iniciei a Faculdade de Psicologia. Lembro-me, como se fosse hoje, do dia que saí de casa, da minha cidade natal, uma cidade pequena do interior do Estado do Rio Grande do Sul, para morar em uma grande cidade, na busca de concretizar o meu sonho. Era um dia chuvoso, embarquei no ônibus com uma mala de roupas, apenas. Apesar de estar realizando um sonho, deparei-me com uma realidade totalmente diferente da que eu tinha vivido até então. Era um outro mundo, um outro universo que eu estava adentrando. As minhas vivências e experiências eram muito diferentes das vivências e experiências das pessoas que eu estava conhecendo e isso fazia com que eu me sentisse deslocada, perdida, desconectada daquela nova realidade. Em muitos momentos eu não sabia o que fazer.  E, apesar de eu não ter problemas de relacionamento interpessoal, para mim estava sendo desafiador encontrar pontos de conexão dentro de um contexto novo e desconhecido. Vale lembrar que naquela época, há mais de 20 anos, o mundo não estava conectado e não era acessível da forma que é hoje. E o que foi que eu fiz naquele momento? Passei a observar e conhecer aquela nova realidade, a olhar para as pessoas: como viviam, como se comportavam, o que faziam, como e o que falavam, como e o que pensavam… Também passei a olhar para mim: como eu me comportava, como e o que eu falava, como e o que eu pensava, como e o que eu fazia, e assim pude começar a desenvolver novas habilidades e remodelar ou lapidar outras que eu já possuía, fui enfrentando meus medos, meus receios, lidei com as minhas emoções, fui em busca de mim, de me conhecer mais profundamente, de me desenvolver, de me fortalecer e de ampliar meus recursos internos para lidar com as situações que a vida estava apresentando. E, aos poucos, aqueles sentimentos foram dando espaço para outros, mais leves e positivos, adquiri autoconfiança, senti que estava mais inteira, encontrando o meu lugar e passou a ficar mais fácil me relacionar. Foi aí que eu percebi que a minha realidade de vida também era algo desconhecido para as pessoas com quem eu passei a conviver e isso fazia com que elas também tivessem a oportunidade de aprender alguma coisa comigo.


	Eu, Fabiane, também vivi intensos desafios sendo uma criança que cresceu no interior, onde o fato de ir para a cidade era uma grande novidade que trazia preocupações sobre como falar ou se as pessoas iriam gostar de mim. Mas fui uma criança muito sonhadora, que queria voar e conquistar o mundo. Como meu objetivo sempre foi estudar, fazer faculdade era uma grande meta, conquistada por meio de apoio da minha família e de dias inteiros trabalhando como repositora em um supermercado para poder estudar à noite. Após a faculdade, fui direto para a pós-graduação, apesar dos desafios continuarem, a vontade de realizar meus sonhos era maior. E, como com o exercício da minha profissão já estava sendo possível ter uma renda seis vezes maior do que no supermercado, optei por pagar o crédito educativo e seguir estudando: já sonhava com o Mestrado. Nesta época, também me desafiei a empreender, as coisas fluíram bem, estava realizada, trabalhava com o que amava, sentia-me competente para executar o trabalho e abrir novas frentes. Infelizmente agia pela empolgação, não sabia planejar a gestão do negócio, a viabilidade financeira, os custos. Mas ficava feliz em pagar as contas e continuar estudando. 


	Porém, o sonho do Mestrado e a vontade de desbravar pulsavam dentro de mim e, de forma um tanto inusitada, decidi que para isso deveria me aproximar do meio acadêmico. Foi então que aquela jovem sonhadora e profissional dedicada decidiu se aventurar e aceitar o desafio de aos 25 anos se tornar professora universitária no Mato Grosso do Sul, realizar o sonho de fazer Mestrado em Psicologia e mudar novamente para o interior de São Paulo. Nessa época, vivi as maiores oportunidades e desafios da minha vida: um lugar com um nível de competitividade muito maior ao que estava acostumada, o fim de um casamento, a maternidade e a transição de carreira. O caos e a oportunidade andavam lado a lado e eu vivia, simultaneamente, as duas faces dessa realidade. E foi esse conjunto de vivências, a árdua busca pelo autoconhecimento e o compromisso para seguir fiel aos meus valores e sonho que, em 2018, retornei para o Rio Grande do Sul, mais madura e preparada para seguir servindo ao mundo por meio do meu propósito de vida, que é ajudar o maior número possível de pessoas a viverem melhor e com mais resultados.


	Nós estamos aqui para ajudar você a abrir seus caminhos, para que possa se encontrar ou encontrar as melhores versões que existem em você e que ainda não foram descobertas. O convite que fazemos é para que olhe para si, tire um pouco da atenção do que está fora e mergulhe em seu interior.


	Será uma jornada de autodescoberta, na qual vamos enfrentar desafios, explorar soluções e, acima de tudo, encontrar força para criar uma vida mais rica e significativa. Se está pronto para embarcar nesta jornada, este livro é para você. Vamos juntos?


	Mas antes queremos que você nos conheça melhor. Somos duas profissionais com mais de duas décadas de experiência, apaixonadas pelo desenvolvimento de pessoas e pela busca contínua do autoconhecimento. Temos diversas formações, especializações, e diversos estudos, bem como publicação de material científico e editorial, somos também coautoras do livro Enriqueça a mente.


	Detemos vasta gama de conhecimentos e queremos aqui dividir e partilhar com você um pouco da nossa bagagem. Afinal, conhecimento só tem valor quando é compartilhado e aplicado. Mas além de profissionais, somos mães, mulheres, filhas, esposas, empreendedoras, enfim, nós também vivemos os desafios da vida cotidiana.


	Talvez você esteja se perguntando como começou a nossa parceria.


	Você já ouviu falar em conexão de alma? É quando duas pessoas estabelecem um vínculo, uma conexão forte e profunda, que gera uma profunda sensação de entendimento, afinidade e sintonia mútua. E, ao contrário do que muita gente pensa, esse vínculo não acontece somente na esfera romântica, viu? Entre nós duas é isso que acontece.  Somos amigas de infância, desde os 11 anos de idade. Estudamos juntas do Ensino Fundamental ao final do Ensino Médio. Foi uma amizade à primeira vista, porque desde a primeira vez que conversamos surgiu uma conexão profunda, uma sensação de entendimento conjunto sem precisar de muitas palavras, e, à medida que íamos nos conhecendo, mais afinidades percebíamos e mais contribuições conseguíamos dar uma para a outra. Então, desde aquela época, nós nos ajudávamos, pois percebemos que isso nos fazia bem e contribuía para o crescimento de ambas.


	Ao final do Ensino Médio, cada uma seguiu o seu caminho em busca da sua formação e do crescimento profissional. Mas, apesar da distância física e geográfica, nós nunca perdemos a conexão, porque toda vez que nos encontrávamos ou conversávamos, era como se o tempo não tivesse passado. E lembra que falamos há pouco sobre a conexão de alma? Pois bem, em 2009, eu, Glaci, mudei para Paranaguá, litoral do Paraná e eu, Fabiane, morava há alguns anos em Campo Grande, Mato Grosso do Sul e estava prestes a me mudar para Orlândia, interior de São Paulo. Fazia algum tempo que não nos víamos, então nos telefonamos (naquela época o WhatsApp não era uma realidade aqui no Brasil) para conversar, para saber uma da outra, contar sobre os desafios pessoais, profissionais, sobre as alegrias que cada uma estava vivendo e que, por sinal, havia muita coisa que se assemelhava: ambas estávamos desfrutando de momentos únicos, lindos e ao mesmo tempo desafiadores. E cada uma de nós tinha uma novidade para compartilhar também. Ao final da nossa conversa, a Fabiane disse: “Glaci, eu estou grávida!”. E a resposta que ouviu foi: “Eu também estou!”.  O mais interessante é que nossas filhas nasceram na mesma semana, no mês de março de 2010.


	E, como a vida é surpreendentemente encantadora, em 2022 nossos caminhos voltaram a se cruzar e desde então desenvolvemos alguns projetos juntas, somos parceiras em uma mentoria, a Mentoria Realize. Também temos um curso, o Movimento Realize, um e-book que é um verdadeiro guia de autoconhecimento e, como mencionamos, participamos juntas do livro Enriqueça a mente, publicado pela Editora Chave Mestra. Isso tem enriquecido bastante tanto a nossa vida pessoal quanto a profissional, e validado a nossa crença de que, quanto mais evoluímos, mais podemos ajudar. Sem a nossa parceria, complementariedade e trabalho em equipe, não teríamos chegado até aqui.


	Como você pode ver, nossa experiência e trajetória demonstram nossa paixão por ajudar as pessoas a se desenvolverem e a explorarem seu potencial. Acreditamos que este livro pode ser seu guia para o autoconhecimento, fornecendo ferramentas e estratégias para transformar sua vida.


	Nesta obra, exploraremos aspectos fundamentais do autoconhecimento e do desenvolvimento pessoal. Cada capítulo aborda um tema crucial para essa jornada de descoberta e transformação.


	No primeiro capítulo, discutiremos a mentalidade norteadora. Como o que uma pessoa pensa sobre si mesma e sobre o mundo ao seu redor influencia profundamente suas ações e resultados. A mentalidade norteadora é o conjunto de crenças, valores e atitudes que direcionam nossas escolhas. Ao entender como nossa mentalidade é formada e como ela pode ser ajustada, conseguimos criar uma base sólida para uma vida mais consciente e alinhada com nossos objetivos. Será que a sua mentalidade está servindo ou limitando você? Vamos examinar como identificar crenças limitantes e substituí-las por crenças que estimulam o crescimento.


	No segundo capítulo, vamos falar sobre emoções. Elas são uma parte essencial da experiência humana e podem ser tanto aliadas quanto obstáculos, dependendo de como as controlamos. Emoções como alegria, tristeza, raiva e medo têm impactos profundos em nossa vida e em nossas relações. Vamos examinar como as emoções podem interferir nos resultados que desejamos e como podemos gerenciá-las para alcançar nossos objetivos. Aqui, vamos explorar estratégias práticas para identificar, expressar e transformar emoções de maneira construtiva.


	O terceiro capítulo aborda a autoconfiança. A autoconfiança é a base para uma vida plena e bem-sucedida. Quando temos confiança em nós mesmos, enfrentamos desafios com coragem e não permitimos que o medo nos paralise. Mas como podemos desenvolver uma confiança sólida? Vamos aprender a transformar medos em segurança, construindo uma base firme para nossas ações. Além disso, vamos explorar como a autoconfiança influencia nossa comunicação, nossos relacionamentos e nossa capacidade de tomar decisões.


	O quarto capítulo é sobre autoestima. A autoestima é o valor que atribuímos a nós mesmos, e é fundamental para o nosso bem-estar emocional. Uma autoestima sustentável é baseada em valores verdadeiros e não em expectativas externas ou comparações com os outros. Vamos discutir maneiras de construir uma autoestima saudável, sem a necessidade da validação dos outros ou de reconhecimento contínuo. Quando temos autoestima sustentável, somos menos suscetíveis a críticas e mais propensos a nos conectar com a nossa essência.


	A ansiedade é um desafio comum para muitas pessoas. No quinto capítulo, vamos discutir como gerenciar a ansiedade e transformá-la em energia positiva e produtiva. A ansiedade pode nos impedir de alcançar nossos objetivos e prejudicar nossa qualidade de vida, mas também pode ser uma fonte de motivação quando gerenciada corretamente. Vamos explorar técnicas para acalmar a mente, reduzir o estresse e manter o foco em momentos de pressão.


	O sexto capítulo é sobre aprender a dizer “não”. Definir limites saudáveis é fundamental para manter o equilíbrio em nossa vida. Muitas vezes, dizemos “sim” para agradar aos outros ou por medo de desapontar alguém, mas isso pode levar ao esgotamento e ao ressentimento. Aprender a dizer “não” com confiança é uma habilidade essencial para estabelecer limites e priorizar nossas necessidades. Nesse capítulo, vamos discutir como definir limites sem culpa e como comunicar essas decisões de forma clara e assertiva.


	O sétimo capítulo aborda os relacionamentos saudáveis. Os relacionamentos são parte integrante de quem somos e podem ser fontes de apoio ou de estresse. Como construir laços autênticos baseados em confiança e respeito? Vamos explorar as chaves para relacionamentos saudáveis, como comunicação eficaz, empatia e resolução de conflitos. Além disso, vamos discutir como estabelecer relacionamentos que nos fortaleçam em vez de nos desgastar.


	Finalmente, no oitavo capítulo, falaremos sobre ação: como transformar sonhos em realidade e manter a motivação ao longo do caminho. Ter sonhos é essencial, mas transformá-los em realidade requer ação consistente e uma mentalidade focada. Vamos explorar estratégias para manter a motivação, criar hábitos positivos e superar obstáculos que possam surgir ao longo do caminho. Nesse capítulo, também discutiremos a importância do propósito e como ele pode ser uma força orientadora para as nossas ações.


	Nosso desejo é que, por meio desta leitura, você possa viver uma vida mais consciente, equilibrada e alinhada com seus objetivos mais profundos, que você desperte sua essência e encontre a força interior necessária para criar a vida que sempre desejou. Prepare-se para uma transformação profunda e duradoura. Não será uma jornada fácil, mas será possível, pois a cada página você será encorajado a refletir, crescer e agir, tornando-se a melhor versão de si mesmo. Desperte a sua essência e comece hoje mesmo esse caminho de descoberta e realização pessoal. Com apoio podemos enfrentar os desafios e celebrar as vitórias. Vamos juntos?


	Boa leitura e uma jornada transformadora!
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1 - Mentalidade norteadora: a transformação pela identidade


	 


	Certa vez, um jovem cheio de sonhos, muito determinado e com enorme potencial passou a viver entristecido e frustrado, pois não conseguia alcançar seus objetivos de longo prazo. Ele definia metas, fazia planos detalhados, mas invariavelmente acabava abandonando seus esforços após algum tempo. Sentia a sua motivação diminuindo e não conseguia seguir com seus planos. Certo dia, enquanto caminhava pelo parque, encontrou um velho amigo que não via há anos. Ele parecia diferente, mais sereno, empoderado, mais seguro de si. Curioso, o jovem perguntou ao amigo qual era o segredo para parecer tão realizado e feliz. O amigo sorriu e convidou-o para tomar um café. Durante a conversa, compartilhou sua própria história e sua jornada de transformação: “Há alguns anos”, começou o amigo, “eu também estava preso nesse ciclo de tentar e desistir, não conseguia sustentar meus planos e avançar nas minhas ações. Foi então que conheci um mentor que me fez uma pergunta simples, mas profunda: ‘Quem você quer se tornar?’. Não se tratava mais de ‘o que eu precisava fazer’, mas de ‘quem eu precisava ser’”.


	O jovem rapaz ouviu atentamente enquanto o amigo explicava que, ao mudar sua mentalidade, sua vida também mudou, pois decidiu se tornar uma pessoa disciplinada e saudável, em vez de apenas tentar seguir uma rotina de exercícios e dieta. Ao começar a se ver como alguém que cuida de si mesmo, todas as demais decisões diárias também passaram a ser guiadas por essa nova mentalidade e isso foi se tornando sua nova identidade. Apesar de não ser fácil no começo, à medida que ia incorporando essa visão de si mesmo, as ações começaram a fluir naturalmente. Não era mais necessário lutar contra seus antigos hábitos, pois estava criando hábitos novos que refletiam quem ele realmente queria ser.


	Inspirado na história do amigo, o jovem rapaz decidiu adotar essa nova abordagem. Em vez de apenas focar nos objetivos a curto prazo, passou a pensar na identidade que queria desenvolver, visualizando-se como uma pessoa disciplinada e resiliente, que enfrenta desafios com coragem e determinação. E, assim, começou a fazer pequenas mudanças que refletiam essa nova identidade. Começou a acordar cedo, não porque “tinha que fazer exercícios”, mas porque “uma pessoa disciplinada aproveita o dia desde cedo”. Escolheu que iria se alimentar de maneira saudável não por obrigação, mas porque “alguém que cuida de si mesmo faz escolhas saudáveis e nutritivas”. Cada escolha e cada pequena ação era uma expressão de sua nova identidade. Com o tempo, percebeu que as metas que antes pareciam inatingíveis começaram a ser alcançadas de maneira natural. Ele se tornou mais produtivo no trabalho, mais presente nas relações e mais satisfeito consigo mesmo. E como isso foi possível? A chave está em quem ele se tornou, não apenas nas ações que tomou.


	Ao refletir sobre sua jornada, o jovem rapaz entendeu que a verdadeira transformação começa de dentro para fora. Mudando sua mentalidade, conseguiu estabelecer uma nova identidade que o fez, não apenas alcançar seus objetivos, como também encontrar uma forma de viver autêntica e sustentável. Agora ele sabia que estava no caminho certo, norteado por uma mentalidade que lhe permitiu crescer e explorar seu potencial de forma mais plena.


	Ao lermos essa história, sentimo-nos identificadas com esse jovem rapaz em vários aspectos: sempre fomos pessoas cheias de sonhos e com vontade de realizá-los, sempre fomos atrás do que queríamos, mas também acabamos nos frustrando algumas dezenas de vezes por não obter os resultados desejados. E nem sempre conseguimos identificar onde estava nosso erro, o porquê de não dar certo. Essa insatisfação com os nossos resultados e a falta de clareza sobre o que estava impedindo de alcançá-los fez com que cada uma de nós fosse buscar ajuda. Já mencionamos na introdução deste livro que, nós, Fabiane e Glaci, temos uma grande sinergia. Então, embora tenhamos nossas realidades e moremos a algumas centenas de quilômetros de distância, nossa trajetória e nossos momentos de vida são muito semelhantes. E foi quando começamos a mudar nossa mentalidade, a conhecer melhor quem somos em essência e a ter mais consciência de quem precisávamos e precisamos ser para realizar nossos objetivos e a agir de acordo com essa nova versão atualizada e melhorada, que muita coisa começou a mudar. Mas não se iluda pensando que esse é um processo simples ou de curta duração, ele é um processo para toda a vida, pois sempre temos algo que podemos aprender, acrescentar, retirar, lapidar, melhorar. Mas também não se desespere, você não precisa passar por esse processo sozinho, é possível ter mentores, nós estamos aqui e este livro serve como guia, para ajudar e conduzir você por esse novo caminho de autodescoberta e crescimento, para que se aproxime da sua melhor versão e se torne a pessoa que sempre desejou ser.


	Pedimos que tenha em mente que o autoconhecimento e o desenvolvimento são processos sem fim. À medida que você começa a percorrer esse caminho de autodescoberta, o desejo de entender mais sobre si só aumenta. Por isso estamos aqui, para oferecer nossa contribuição. Nosso papel é auxiliar, orientar e provocar reflexões que possam enriquecer sua vida. Queremos fornecer as ferramentas e os insights poderosos e necessários para que você possa aplicá-los em sua jornada pessoal. Também é importante ressaltar que cada um tem seu próprio tempo e ritmo. Não compare sua evolução com a de outras pessoas. Use o progresso dos outros como inspiração, não como motivo para desmotivação ou desânimo. Sabemos que esse caminho exige disciplina e coragem para enfrentar os desafios que surgem no percurso. Porém, ao encararmos esses desafios e dores de frente, estamos abrindo espaço para uma cura profunda e uma evolução significativa. Não estamos aqui para vender ilusões ou soluções milagrosas, mas para oferecer suporte mútuo, conhecimento embasado cientificamente e ferramentas comprovadas. Nós nos dedicamos intensamente a buscar esse conhecimento, e estamos animadas em compartilhá-lo com você. Portanto, aproveite ao máximo o conteúdo.  Ele tem como objetivo fornecer o conhecimento necessário para impulsionar sua jornada de autodescoberta e desenvolvimento pessoal. O mais importante é você se comprometer com o processo. Asseguramos que colherá os frutos da sua dedicação. Portanto, não subestime suas dúvidas ou perguntas, dedique-se a elaborar os seus questionamentos. São detalhes relevantes e que, muitas vezes, refletem suas inquietações. O importante é se comprometer e acreditar no processo e buscar ajuda quando necessário.


	O conhecimento que compartilharemos se valida quando colocado em prática. Este é o conhecimento útil, aquele que ajuda a evoluir e a ficar melhor. Queremos que você aplique o que aprender, adaptando conforme suas necessidades e valores. O importante é não deixar de usar as ferramentas que disponibilizamos, mesmo que precise fazer ajustes. Quanto às perguntas, elas são essenciais para o processo de aprendizado. Não tenha medo de questionar e explorar novos caminhos.


	Mas o que é para você uma Mentalidade Norteadora? O que vem a sua mente quando lê essa expressão? Talvez sugira um norte, algo que você segue, uma mentalidade que o direciona, uma mentalidade-guia. Este é o objetivo deste capítulo: esclarecer o conceito de Mentalidade Norteadora e sua importância fundamental para o desenvolvimento pessoal e profissional.


	Plantando e cultivando a mentalidade de crescimento


	Nossa mentalidade é formada pelo que plantamos e cultivamos, não apenas por nossas ações diretas, mas também pelo que absorvemos do mundo ao nosso redor. Aquilo que enxergamos, percebemos e sentimos influencia profundamente nos nossos pensamentos e emoções. Passamos a maior parte do tempo vivenciando, experimentando, pensando e sentindo. O que cresce dentro de nós é o que alimentamos constantemente.


	Para que sua mentalidade seja salutar, saudável e positiva, é necessário também romper algumas crenças limitantes e questionar pensamentos antigos. Este processo de abertura e ampliação é crucial para direcionar a mentalidade rumo ao que você deseja se tornar.


	Ajustar a maneira de pensar é essencial para fomentar uma mentalidade de crescimento. Quando você se pergunta: “O que eu preciso fazer?”, está direcionando sua mentalidade para objetivos, aprendizados e ações. É importante que esses questionamentos sejam construtivos, como:


	• O que eu preciso fazer para atingir meu objetivo?


	• O que eu preciso fazer para realizar meus sonhos?


	• O que eu preciso fazer para evoluir profissionalmente?


	• O que eu preciso fazer para comprar a casa que desejo?


	Sua mentalidade é construída, moldada e influenciada tanto por seu direcionamento interno quanto pelas influências e referências do meio. Ao perguntar “O que eu preciso fazer?”, você está focando no resultado, mas essa pergunta pode ser equivocada, pois muitas vezes ela não considera quem você é e quem deseja se tornar. Uma pergunta mais assertiva seria: “Quem eu quero me tornar?”. Focar na sua evolução pessoal é mais poderoso do que focar apenas em ações pontuais. Por exemplo, qual o sentido de melhorar sua alimentação, seu estilo de vida, sua rotina de exercícios físicos ou seus relacionamentos se o foco estiver apenas nas ações e não em quem você deseja ser?


	Concentrar-se na identidade em vez de em ações pontuais proporciona um crescimento mais significativo e de longo prazo. Mais do que alcançar objetivos específicos, é sobre ancorar seu processo evolutivo na sua existência. Tornar-se a pessoa que você precisa ser para alcançar os resultados que deseja é o verdadeiro objetivo. Quando você foca em ações, já está à frente da maioria, pois não se vitimiza, não reclama e não atribui sua condição de vida à sorte ou a fatores externos, fora de seu controle. Canalizar seus desejos em ações é importante, mas vai além disso. É sobre ancorar seu desenvolvimento na sua identidade.


	Há comprovação científica de que mudanças ancoradas em identidade têm resultados superiores às ancoradas apenas em objetivos e metas. Isso ocorre porque, quando focamos na identidade, estamos transformando a base de quem somos, o que sustenta mudanças mais duradouras e significativas (Calabrez, 2024).


	Pense em momentos desafiadores da sua vida. Lembre-se de frustrações nos relacionamentos, inseguranças no trabalho, receios de não ser bom o suficiente, ou até os desafios de ser pai ou mãe. Lembre-se também das complexidades iniciais ao aprender a dirigir. Quais eram as dificuldades e fatores limitantes que você enfrentava? Eles continuam presentes ou já foram superados? Muitas dessas dificuldades foram superadas ao longo do tempo, e você provavelmente pensa: “Se eu soubesse naquela época o que sei hoje, não teria sofrido tanto”.


	Esses desafios revelam o quanto já avançamos, mas também nos lembram de que ainda há um caminho a percorrer. É essencial manter o olhar voltado para o futuro e se perguntar: “O que mais é possível?”. Ao questionarmos nossas possibilidades, expandimos os limites da mente e, com isso, das nossas potencialidades. O que hoje parece uma dificuldade para você pode ser superado com uma mentalidade focada na identidade que você deseja construir. Por exemplo, ao se tornarem pais, muitos enfrentam inseguranças e medos sobre como cuidar dos filhos. No início, essas questões parecem insuperáveis, mas com o tempo e a experiência, tornam-se manejáveis. Da mesma forma, ao aprender a dirigir, a insegurança inicial é superada com prática e confiança.


	Portanto, ao continuar investindo em seu desenvolvimento, a proposta é ir além de objetivos específicos e ancorar seu processo evolutivo na sua existencialidade.


	Explorando a identidade para superar desafios


	Quando enfrentamos um problema, podemos adotar a mentalidade de que, embora isso seja um problema hoje, podemos aprender e crescer, e amanhã isso não será mais um problema. Pergunte a si mesmo: “Quem eu preciso me tornar para superar isso?” e “O que eu preciso saber sobre mim mesmo para me tornar quem preciso ser?”.


	É crucial olhar para dentro. A pergunta “O que eu preciso fazer?” já está enraizada em nosso vocabulário diário e é uma resposta comum diante das dificuldades. Porém, às vezes é necessário buscar ajuda e falar com alguém que já trilhou esse caminho. Focar apenas em “o que eu preciso fazer” pode nos levar a perder a oportunidade de nos tornarmos pessoas melhores. Quando nos perguntamos “Quem eu preciso me tornar?”, estamos indo além das ações. Isso mexe com as nossas crenças, nossos padrões de pensamento, sentimento e comportamento. Essa pergunta nos força a lidar de forma diferente com as situações, a olhar por outras perspectivas, a não nos deixar dominar pelas emoções.


	Embora as emoções possam nos dominar inicialmente, entender e saber lidar com elas é crucial para o desenvolvimento pessoal. É sobre transformar a nossa resposta emocional e focar na evolução contínua. Assim, vamos além das ações imediatas e nos comprometemos com um crescimento profundo e duradouro.


	Nós lhe provocamos a refletir: quem você quer se tornar? Quem você é hoje e quem quer se tornar? Guarde essas perguntas, anote-as. Ao final deste livro, volte nelas, pois você está se construindo ao longo deste processo de leitura e transformação. Nos próximos capítulos, vamos oferecer ferramentas e protocolos para ajudá-lo nessa jornada, mas é essencial que você tenha clareza sobre quem precisa se tornar para viver a vida que deseja e alcançar seus objetivos. A pergunta é simples, mas a resposta é complexa. Não estamos aqui para ficar na superfície, mas para nos aprofundar na maravilha de sermos quem somos, reconhecendo nossas habilidades e características únicas. Ser uma pessoa maravilhosa não diminui os outros; somos inteiros, diferentes e complementares. Ao reconhecer nossas fortalezas, criamos estrutura para também enfrentar o que precisa ser transformado.


	Olhar para o lado desafiador da nossa identidade não é fácil, por isso a maioria das pessoas não está aqui como você está. A maioria deseja o resultado, não o processo. Mas quando entendemos que o processo é essencial para nossa evolução, aprendemos a lidar melhor com os desafios. Não estamos dizendo que os desafios são bons, mas eles acontecem independentemente de nossas escolhas e vontades. Quando entendemos o poder da escolha que temos sobre nossas ações, respondendo à pergunta “Quem eu preciso me tornar?”, quebramos crenças limitantes e ajustamos nossa visão de mundo. Buscar ajuda é parte desse processo. Você está aqui para aprender e se tornar quem deseja, o que significa se diferenciar da maioria, o que pode ser desconfortável, mas isso é sinal de que é importante.


	Esse processo de transformação também impacta aqueles ao nosso redor. Quando agimos de maneira diferente, os outros também ajustam seu comportamento, criando um ciclo positivo de crescimento e evolução, porque não alimenta mais aquele mecanismo automático anterior, da ação e reação, estabelecido pelos padrões repetitivos e inconscientes que desencadeiam comportamentos inadequados e desajustados. E, falando em relacionamento, se uma pessoa tem uma ação e você não tem aquela reação de costume, quem está envolvido pode não entender muito bem essa nova resposta que você está emitindo perante a ação que ela apresentou. Lembre-se que não reagir também é uma resposta. Essa mudança no seu comportamento pode levar o outro continuar provocando você, para que aquele padrão que já era alimentado e conhecido se repita e se mantenha. Quando isso não acontece, quando você não reage imediata e instintivamente e começa a tomar consciência desses padrões desajustados e reativos, você começa a ter o poder de escolha: é possível escolher o que vai fazer, como vai lidar com a situação, o que irá falar, quais são as palavras que irá usar, como vai lidar com as emoções que lhe foram despertadas. Você será fortalecido e deixará de entrar naquilo que não faz mais sentido, porque já tem um novo entendimento, porque foi ressignificado. Por outro lado, a outra pessoa também começa a fazer movimentos diferentes porque a sua mudança não retroalimenta o padrão existente, fazendo com que o outro se sinta levado a ajustar o seu comportamento.
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