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    Dedico esta obra a




    Meu guerreiro pai, Clóvis, por ter me ensinado como lutar com a vida e pela vida;




    Minha amada mãe, Iracema, por ter me ensinado como é ser amado;




    Minha linda Suelem Rodriguês, que foi peça fundamental para que este projeto saísse do papel e se tornasse realidade;




    Meu mentores, que foram muitos, 
por terem me ensinado os melhores atalhos para chegar aonde cheguei;




    E por último, mas não menos importante, a todos os meus clientes que me ajudaram, mesmo sem saber, a desvendar os mais profundos segredos da mente humana e contribuíram com minha jornada de pesquisador da psicologia e saúde integrativa.




    A todos, minha admiração e ETERNA GRATIDÃO.


  




  

    P     R     E     F     Á     C     I     O




    Durante toda a história, a humanidade foi fascinada pelo extraordinário: acontecimentos que desafiam o senso comum, rompem a lógica estabelecida, ampliam os limites do nosso conhecimento. Testemunhar e vivenciar momentos assim transforma a vida de todos nós.




    Também nos encantamos pelas pessoas extraordinárias. São aqueles indivíduos capazes de viver em nossa memória por anos e anos, seja por conta de seus feitos incríveis, por uma conversa marcante que tivemos ou por um simples gesto carregado de significado.




    O livro que você tem em mãos defende uma ideia bonita: a de que todos podem se tornar pessoas extraordinárias, desde que se apliquem com esforço e determinação nas tarefas de se autoconhecer e se autoaprimorar.




    De fato, ser uma pessoa melhor exige esforço, resiliência, obstinação, foco e coragem. Significa estar disposto a olhar para dentro de si mesmo e enfrentar verdades nem sempre agradáveis. É preciso estar sempre disposto a mudar para melhor. A realização pessoal não é um objetivo estanque: está sempre em evolução, sempre em movimento.




    Obviamente, não existem soluções mágicas e imediatistas para todas as questões que afligem o ser humano. Entretanto, podemos – e devemos – refletir sobre essas questões e buscar superá­-las.




    Trabalhar duro para ser uma pessoa melhor está ao alcance de todos nós. E isso já é extraordinário.




    PAULO SKAF




    Presidente da Fiesp, Sesi, Senai e Sebrae
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    Já foi historicamente comprovado: os seres humanos são capazes dos feitos mais extraordinários. Até o século passado, a ideia de viagens de avião era apenas um sonho; viajar com um veículo movido por motor, e não animais, era impensável até dois séculos atrás; quando a eletricidade surgiu, também era inconcebível que as lâmpadas elétricas fossem substituir os lampiões, muito mais baratos na época. Muitas doenças também passaram de incuráveis para facilmente tratáveis, ou até evitáveis, graças ao empenho e engenho da humanidade.




    Somos muito mais capazes do que acreditamos ser. É um clichê, claro, o que não impede que seja também verdade. Todos nós já sofremos, choramos e passamos por momentos difíceis. Com frequência pensamos em desistir, seja de nossa visão do que gostaríamos de ser, de uma relação importante para nós ou de um sonho pessoal. No entanto, aqui estamos: firmes, fortes, desejando algo mais, algo maior. Mais saúde, amor, dinheiro, tranquilidade, liberdade.




    Você não deixou de correr atrás de uma existência extraordinária porque sabe que isso é possível, e não existe nada mais importante do que investir em você mesmo. Seja lá qual for o seu investimento – tempo, dinheiro, paciência, força, coragem –, faça­-o o quanto antes. Quando você se aprimora, o mundo ao seu redor melhora com você.




    O tempo de que dispomos neste mundo não admite prorrogação. As pessoas nascem, crescem, trabalham, se relacionam e morrem. E, durante todo esse tempo, muitas vezes não alcançam sua plena potência – e é esse potencial que quero atingir com este livro.




    Durante esta última década, atendi pessoalmente a centenas de pessoas com todo tipo de problemas, desde relacionamentos conturbados até depressão e obesidade. Por meio desses vários casos, pude observar que estamos, como sociedade, nos esforçando ao máximo para levar uma vida segura e pacata, que nos aproxima da morte de forma precoce. As pessoas dizem “não” antes mesmo de saber qual a oportunidade que está batendo à sua porta.




    Muitos dentre nós vivemos em negação, fingindo que não temos nenhuma meta, nenhum desejo maior ou um modelo de qualidade de vida ideal. Vivemos como se estivéssemos em transe, arranjando meios para ignorar o futuro que desejamos.




    Não se permita ser uma dessas pessoas. Não deixe que os obstáculos o detenham.




    Se você continua lendo, é porque faz parte da pequena porcentagem de indivíduos que sabe o que quer; no mínimo, sabe que precisa se aprimorar e evoluir. Este é, justamente, meu convite: quero desafiá­-lo e incitar, capítulo a capítulo, a construir uma vida nos seus termos. Sejam as suas dificuldades na área dos relacionamentos, no campo profissional ou pessoal, o que afirmo é que você pode realizar o extraordinário, desde que siga as estratégias corretas e cientificamente comprovadas por mim. Esses conhecimentos, até então disponíveis apenas para alguns felizardos, agora estão literalmente em suas mãos.




    O título deste livro foi inspirado em uma frase do mestre fundador da arte marcial aikidô, O­-Sensei Murihei Ueshiba: “Aquele que vence alguém é um vencedor; aquele que vence a si mesmo é invencível”.




    É exatamente esse o tema que abordarei nas próximas páginas: como elevar­-se usando o poder de sua própria mente, ou ainda, a liderança psicológica. Cada um de nós dispõe do poder para ser seu melhor amigo e arrimo ou seu pior inimigo e detrator.




    Minha missão é simples e clara: ajudar você. Este formato de conteúdo linear levou mais de cinco anos para ser desenvolvido e tem o potencial de gerar transformações duradouras mesmo a distância, sem a necessidade de meu acompanhamento presencial.




    Dedique­-se nas lições e treine as estratégias contidas aqui. Faça parte do seleto grupo de pessoas que estão vivendo a vida em seus próprios termos, desfrutando do sucesso inevitável – não porque sejam mais abençoadas do que todos os outros, mas porque compreenderam e dominaram as regras do jogo.




    Vamos começar?
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    TOME AS RÉDEAS DA SUA VIDA




    Pouquíssimas pessoas no mundo todo têm conhecimento dos métodos que você irá descobrir, aprender e aplicar comigo. É isso mesmo: a ideia é que você possa aplicar e vivenciar cada uma das sete etapas desenvolvidas por mim.




    Antes de mais nada, parabéns por ter dado o primeiro passo para alcançar seus objetivos e viver a vida em seus próprios termos.




    Independentemente de qual área de sua vida o incomoda – sejam seus relacionamentos interpessoais, sua relação com seu corpo, seu estado psicológico, suas reações ao mundo em torno de você, sua carreira profissional –, estou aqui para dizer que sim, é possível mudar. Segundo minha experiência de vários anos clinicando, falando em seminários e conhecendo centenas de pessoas, posso afirmar que o ser humano é, em certos aspectos, comparável a um computador. Lidamos com vários programas mentais e esses podem ser alterados e reprogramados para servir melhor aos nossos objetivos. É provável que você já tenha se deparado com a expressão “reprogramação mental” antes.




    Este é o meu objetivo aqui, reprogramação mental. O motivo é muito simples: é da sua mente que depende o sucesso, seja em que área for. Tudo depende do modo como você encara as coisas e é sobre isso que discorrerei ao longo deste livro. A superação mental é o que define um verdadeiro vencedor: nessas sete etapas, lhe ensinarei tudo o que é necessário para se juntar aos grandes campeões.




    Agradeço pela confiança que você depositou em meu trabalho ao se decidir por comprar este livro e também pelo tempo investido – sei que este é um bem valioso. Prometo não decepcionar.




    Porém, antes de começar, preciso fazer uma pergunta vital para o seu sucesso:




    Você está preparado para um novo começo?




    Preparação




    Não existe reconstrução sem que antes haja uma destruição.




    Por mais que o terreno seja propício, é impossível edificar algo sem antes preparar a área a ser desenvolvida; da mesma forma, é necessário destruir os hábitos que o impedem de chegar aonde você deseja antes de incentivar o desenvolvimento de novos e bons hábitos que lhe possibilitem resultados diferentes. É por este motivo que o incentivo a sacrificar seu antigo eu para poder crescer e florescer nessa nova personalidade, esse novo modo de pensar, essa nova mentalidade que você adotará a partir de agora.




    Se você respondeu de forma positiva à pergunta acima, tenha certeza de que essa resposta é muito importante para o pontapé inicial desse processo e deve ser lembrada também ao longo dele, pois esse desejo de mudança lhe servirá como ponto focal para conseguir os resultados que deseja. Lembre­-se: todas as lições que você aprender aqui devem ser praticadas ao longo dos próximos dias, pois são vitais para o início de seu próximo ciclo, a segunda etapa. Isso vai ocorrer em cada passo de sua evolução: você deve praticar o que for aprendido no capítulo presente durante pelo menos uma semana de modo a estar preparado para o nível seguinte. Leia com calma, volte quantas vezes for necessário aos capítulos anteriores, faça todas as anotações que quiser.




    Em resumo, a mudança é uma prática diária, colocada em ação conscientemente durante as sete etapas deste livro. Seguindo essas orientações, você se encontrará em um caminho muito mais iluminado e belo do que aquele em que se encontra agora.




    É por isso que pergunto se você está preparado para um novo começo: novas rotinas, novos hábitos, uma nova mentalidade e uma vida nova estão à sua espera. Tudo o que você precisa decidir é se tem a disposição necessária para ir atrás deles.




    Antes de seguirmos adiante, peço que você tenha em mãos um caderninho e uma caneta para anotar as perguntas que lhe lançarei, pois elas continuarão aparecendo e esquecê­-las pode comprometer o resultado do processo.




    Minha segunda pergunta é:




    O que você tem de mais precioso?




    Tempo




    Por mais que riquezas materiais sejam valiosas, nada supera o valor do tempo. Não importa o quanto a pessoa seja rica, é impossível comprar mais tempo, o que faz dele nosso bem mais precioso.




    Um dinheiro que você desperdiçou, por exemplo, pode ser recuperado. Será necessário esforço, economia, trabalho redobrado, disciplina, mas é possível consegui­-lo novamente.




    Entretanto, o tempo que investimos – como o que você está investindo agora, na leitura deste livro – é irrecuperável. Por isso, você precisa estar atento e focado no que está lendo. É preciso dar o devido valor ao seu tempo e ao que ocorre na sua vida.




    É bastante comum o conceito de que os trabalhadores vendem seu tempo ao patrão. Provavelmente é de onde se deriva o dito “tempo é dinheiro”.




    E isso faz sentido.




    Mas a base dos salários não é o tempo vendido. É o valor agregado a esse tempo.




    Quanto mais especializado for o trabalhador, mais ele poderá cobrar por seu tempo.




    É o que explica o fato de que, em um time de onze jogadores de futebol, cada um recebe um valor diferente. Sim, sabemos que existem outros fatores em jogo (negociações, empresários, acordos, publicidade etc.), mas a base da diferença é esta: o valor que você atribui ao seu próprio tempo.




    Isso tudo foi dito apenas para dar uma noção de quanto seu tempo é importante e literalmente vital.




    Dito isso…




    Por que você está aqui?




    Você já se fez esta pergunta alguma vez? Já ouviu algum parente, amigo ou colega se perguntando qual o sentido da vida? Por que eu faço o que faço? Por que estou aqui?




    Esta sempre foi minha obsessão:




    Por que as pessoas fazem o que fazem?




    E chego à conclusão de que estamos aqui para contribuir: não importa exatamente para o que, se é na área profissional, nos relacionamentos ou para seu crescimento pessoal; nosso objetivo é sempre contribuir, seja com nosso grupo de amigos, na família ou no trabalho.




    AS ENGRENAGENS DA NOSSA VIDA




    Podemos dividir nossa vida em quatro áreas importantes. Por enquanto, falarei de três delas – as três principais engrenagens da nossa vida.
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    A primeira é a engrenagem pessoal, que tem a ver diretamente com você, como você se vê e se sente; a segunda é a engrenagem dos relacionamentos, que diz respeito à sua relação com as pessoas que o cercam; a terceira é a engrenagem profissional, ligada à sua carreira, sua missão, seu trabalho.




    Essas engrenagens funcionam ou travam sempre juntas.




    O motivo para isso é que não importa o quanto você esteja bem profissionalmente: se tiver um problema em seus relacionamentos, isso vai afetar as outras duas engrenagens e o transtorno será sentido em todas as áreas de sua vida.




    Tomemos como exemplo: um ente querido seu está no hospital, correndo risco de morte. Como você poderá trabalhar e desempenhar bem seu papel? Quem poderia estar bem, emocionalmente, para cumprir suas atividades diárias, numa situação assim? Difícil, não?




    Isso ocorre porque nossas engrenagens estão interligadas e conectadas: a pessoal está unida à dos relacionamentos, que está unida à sua carreira e profissão.




    Uma afeta a outra, direta ou indiretamente. Se você não está bem consigo mesmo, por exemplo – se está descontente com seu corpo, com baixa autoestima, enfrentando uma depressão ou uma crise de ansiedade –, isso afetará diretamente seus relacionamentos interpessoais. Sua relação amorosa não será a mesma, o trato com os colegas de trabalho não ocorrerá da mesma forma de antes, e tudo isso afetará sua produtividade e seu emprego.




    De modo geral, costumamos ter um problema mais acentuado em uma das três engrenagens; por isso, gostaria que você fizesse um exercício agora.




    Pegue o caderninho e a caneta e anote as três engrenagens: pessoal, relacionamentos e profissional.




    Agora, pensando nessas áreas de sua vida, você deve compreender quais os passos necessários para que mudanças aconteçam. São três fatores importantíssimos: saber em que ponto você está; saber em que ponto pretende chegar; saber como ir de um ponto ao outro, ou seja, criar uma rota.




    A ROTA




    A primeira coisa a identificar é: qual das três engrenagens está causando dificuldades? Lembre­-se de que, se uma delas começar a travar, as outras a acompanharão. Por isso mesmo é tão importante manter as três áreas funcionando – mesmo que não seja na velocidade máxima, é importante que tudo esteja sempre em movimento.




    Descobrindo em qual das três reside o seu problema, você define qual dessas áreas vai trabalhar para melhorar hoje. Durante esta fase, você vai colocar em prática o que está aprendendo aqui.
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    Quando utilizamos um GPS, a primeira coisa que ele pergunta ao usuário é: qual é o seu destino? Ele já tem, via dados de satélite, a informação de onde você está. Da mesma maneira, para qualquer mudança em sua vida, seja ela uma transformação, evolução ou deslocamento, você precisa estar ciente desses dois pontos: origem e destino.




    1. Saiba exatamente onde está;




    2. Defina com clareza aonde quer chegar;




    3. Trace uma rota detalhada e compreensível para chegar ao seu destino – o resultado final.




    Investigue e defina exatamente onde você se encontra: qual a sua situação, o que o incomoda. Seja rígido e firme consigo mesmo. Se o seu desejo é emagrecer, é preciso assumir que está acima do peso, é preciso sentir essa dor e esse incômodo. É essa dor que será seu ponto de partida, porque infelizmente é apenas através da dor que conseguimos uma alavanca, um ponto definitivo a partir do qual temos que dar um basta e decidir que a mudança é necessária e inevitável.




    Quase sempre temos mais de uma área em que gostaríamos de trabalhar, mas neste primeiro momento nos concentraremos somente naquela que lhe causa mais desconforto. Para ajudar a escolher em qual área você precisa colocar seu foco, aconselho escrever em um papel tudo o que o incomoda hoje. Em seguida, releia quantas vezes for necessário, analisando e eliminando pontos de dor até encontrar a área que precisa de atenção mais urgente, aquela que o abala toda vez que você pensa nela durante seu dia a dia.




    Pronto! Encontramos o ponto de partida e podemos começar.




    Você acaba de descobrir onde você está, seu ponto de partida. Agora, precisa definir aonde quer chegar. Qual é o resultado esperado? Qual é o seu objetivo, sua meta, sua visão de futuro?




    Para ajudá­-lo a definir seu ponto de chegada, vou explanar as oito áreas extraordinárias que o ajudam a obter uma qualidade de vida ideal.




    A RODA DA VIDA
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    Podemos ver aqui ilustradas as oito áreas da experiência humana. Essas áreas precisam estar sempre em movimento, refletindo o crescimento incessante do ser humano.




    Podemos dividi­-las em:




    1. Corpo físico




    Esta área foi escolhida para dar início a nossos estudos porque não importa o quanto o indivíduo esteja bem mentalmente: se o corpo físico não acompanhar essa saúde, o avanço dessa pessoa será postergado consideravelmente. Fazendo uma analogia, é como se seu corpo fosse o veículo, e a mente, o motorista. Por melhor que seja o motorista, se o veículo estiver sem combustível, com peças quebradas ou manutenção defeituosa, não haverá movimento. A performance do carro não depende apenas da habilidade do motorista para atingir seu potencial máximo. Para que isso ocorra, tudo precisa estar funcionando em ordem.




    2. Corpo mental/psicológico




    Sua parte psicológica, suas emoções, também precisam estar em evolução e progresso constante. Voltando à analogia do carro e do piloto: não adianta ter um bólido de extrema potência nas mãos de um piloto desanimado, sem meta nem vontade. É preciso cultivar um bom estado mental para poder ter equilíbrio e foco e conseguir, assim, expandir seus horizontes.




    3. Relacionamentos interpessoais




    O modo como você se relaciona com seus entes queridos, familiares, amigos, interesses amorosos e colegas de trabalho também pode (e deve) evoluir. É necessário dar atenção a essa área para que você possa cultivar e aprofundar seus laços com as pessoas que importam em sua vida, o que lhe trará muito mais satisfação e alegria, energia e entusiasmo.




    4. Gerenciamento do tempo




    Como você está administrando o tempo de que dispõe? Tem conseguido fazer tudo o que deseja fazer? Está separando tempo suficiente para fazer aquilo pelo que você é apaixonado? Esse item é extremamente importante. Seu tempo é um bem valiosíssimo.




    5. Finanças pessoais




    Sua situação financeira é importante. Há quem tente negar ou depreciar a relevância do dinheiro, mas todos sabemos que em nossa sociedade capitalista, a saúde financeira é uma das bases para uma vida tranquila e saudável. Como andam suas finanças? Você está, financeiramente, onde gostaria de estar?




    6. Hábitos profissionais




    Sua carreira e profissão estão conduzindo­-o à realização da sua missão de vida, àquilo que você realmente acredita que seja seu objetivo neste mundo? Profissionalmente, você está alcançando satisfação e realização pessoais?




    7. Contribuição social




    Você está contribuindo para a evolução e melhoria da sociedade? Para um bem maior?




    Devemos ter em mente que é preciso primeiro cuidarmos de nossas necessidades básicas para depois nos voltarmos para a sociedade em torno de nós; contudo, não podemos nos esquecer de devolver ao mundo um pouco dos frutos que recebemos por nosso trabalho. Auxiliar uma causa maior do que você mesmo, seja através de uma ONG, doando seu tempo, sua energia ou dinheiro, é uma forma de desenvolver essa área de sua vida e sentir a realização de fazer a sua parte por um mundo melhor.




    8. Celebração




    Você comemora suas conquistas e vitórias, mesmo as pequenas?




    Por menores que sejam, elas são importantes e merecem ser celebradas. Seja uma conversa difícil que você conseguiu ter, uma negociação que você conseguiu fechar, uma reconciliação levada a cabo, um quilo que tenha emagrecido. Comemore sempre: a mente precisa ser treinada para perceber a superação de pequenas crises e se abastecer de alegria e ânimo para a batalha cotidiana. É com as pequenas celebrações que o subconsciente recebe a mensagem de que o esforço valeu a pena, de que um avanço foi alcançado, ainda que não a vitória total. Celebre!




    

      AGORA QUE APRESENTEI as oito áreas da Roda da Vida, você deve dar uma nota de 1 a 10 para cada uma delas:




      

        

          

            	

              Área


            



            	

              Nota


            

          




          

            	

              Corpo físico


            



            	

          




          

            	

              Corpo mental


            



            	

          




          

            	

              Gerenciamento do tempo


            



            	

          




          

            	

              Relacionamentos interpessoais


            



            	

          




          

            	

              Finanças pessoais


            



            	

          




          

            	

              Hábitos profissionais


            



            	

          




          

            	

              Contribuição social


            



            	

          




          

            	

              Celebração
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