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			O livro Quebrando a vida é um guia com passos simples para a maneira mais rápida e fácil de encontrar sucesso, harmonia e equilíbrio entre vida e trabalho.
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			O livro foi escrito em inglês e agora está sendo traduzido para o português. Para obter os significados e a gramática corretos sem perder meu estilo pessoal, tive a sorte de contar com amigos que sabem quem sou e no que acredito para me ajudar.

		

	
		
			Introdução

			Este livro é para aqueles que não estão felizes com seus negócios, trabalho e/ou jornada de vida, que lutam todos os dias e se encontram presos na corrida dos ratos dos sistemas sociais e econômicos de hoje.

			Se você se sente sobrecarregado pela responsabilidade e está lutando para viver uma vida melhor, desejando mais sucesso, paz interior, estabilidade emocional e financeira, este livro o ajudará a encontrar o caminho para sua vida desejada mais rápido do que possa imaginar. Ele o ajudará a começar a construir a vida dos seus sonhos do jeito que quiser, enquanto também desfruta da jornada.

			Este livro não “coloca você em uma caixa” e não lhe diz o que fazer; permite que interprete a sabedoria de acordo com a própria jornada, enquanto o ajuda a aproveitar sua vida AGORA. Ao longo deste livro, quero que abrace a citação de Aristóteles: “Somos o que repetidamente fazemos” ou, neste caso, “Somos o que repetidamente lemos”. Este livro fornece as respostas que você precisa para sentir a satisfação profunda da felicidade, liberdade, alegria e gratidão. Para garantir que alcance esses objetivos e interprete a sabedoria, eu fui repetitivo em minhas mensagens para incentivar o desenvolvimento de uma rotina de mentalidade positiva. Com o tempo, isso se tornará sua nova norma de pensamento e de vida.

			Meu pai não conseguiu viver sob esse conceito. Ele era um executivo global de alto nível, viajando muito e sob enorme pressão. Foi um desafio para ele estar disponível para seu irmão e irmãs exigentes, seus pais e, é claro, seus quatro filhos e sua esposa. Ele cuidava do bem-estar de sua equipe e nos proporcionou uma boa vida. Obrigado, pai! Eu aprecio tudo o que você fez.

		

	
		
			A descoberta da vida

			No entanto, isso teve um preço – o da própria felicidade dele. Embora houvesse momentos de alegria e celebração, ele frequentemente se sentia frustrado por ter que apoiar todos os outros. Seu trabalho o afastou de momentos-chave em nossas vidas. Eu costumava me perguntar: por que ele precisa passar por isso? Por que sua vida é uma série de correr de um lugar para outro, de uma pessoa para outra, sem tempo para o próprio bem-estar e felicidade?

			Uma coisa que aprendi com a situação do meu pai é que você não pode apoiar os outros se não se apoiar primeiro. Eu não me refiro apenas financeiramente; estou falando de apoio emocional, incluindo amor, cuidado e atenção. Você só pode dar o que tem em abundância.

			Eu tive muitos negócios. Alguns foram extremamente bem-sucedidos; outros fracassaram. Minha vida pessoal também teve seus altos e baixos. De cada situação, aprendo. Eu sinto que minha jornada de vida me ensinou como ajudar as pessoas a não sentirem o mesmo que meu pai e eu sentimos por muitos anos. Agora, quero ajudar você.

			A Quebra de Paradigmas Começa Agora! “Um equilíbrio entre vida e trabalho”.

			Sim, você leu isso certo: equilíbrio entre vida e trabalho. Provavelmente, está acostumado a ouvir falar em equilíbrio entre trabalho e vida pessoal; é isso que todo mundo fala. Vamos adotar uma nova abordagem e colocar a VIDA antes do trabalho.

			Só podemos trabalhar porque estamos vivos. Faz sentido que nos concentremos na vida como um todo, com o trabalho sendo uma parte equilibrada dela, e não o evento principal.

			Com frequência, damos importância às nossas carreiras, como se fossem a única coisa que nos define. Pensamos que nosso emprego ou carreira é a bússola que aponta para o verdadeiro norte. Às vezes, precisamos dar um passo atrás e lembrar que, embora uma carreira seja significativa, ela não é a definição última de quem somos.

			A vida tem muitos aspectos: o indivíduo, o corpo, a mente, o espírito e as pessoas que nos rodeiam. O trabalho é apenas um aspecto da vida; não é o centro do nosso ser. Esses vários aspectos nos tornam quem somos. Só podemos ser nosso melhor  vivendo nossas melhores vidas, trabalhando em cada aspecto de nós mesmos. É preciso uma abordagem equilibrada e completa para nos ajudar a realizar todo nosso potencial. Precisamos de uma revolução. Precisamos de um novo código. Precisamos de uma nova perspectiva para construir e melhorar nossas vidas.

			Para muitos, a busca por um equilíbrio saudável entre vida e trabalho parece impossível de alcançar. Nós nos encontramos malabarizando trabalho, família e outros relacionamentos e responsabilidades. Com as pressões diárias que enfrentamos, não é surpresa que estejamos “hiperestressados”. E, é claro, isso não é saudável nem equilibrado.

			Vivemos nossas vidas diárias seguindo as normas sociais e atendendo às expectativas das outras pessoas. Achamos que é perfeitamente aceitável seguir o mesmo cronograma que todo mundo: concluir a educação, conseguir um emprego, casar, ter uma família, progredir na carreira e ter as comodidades do sucesso antes de começar a viver a vida que desejamos.

			É fácil deixar de lado os efeitos negativos duradouros do estresse quando estamos com pressa para fazer as coisas em casa e no trabalho. De forma estranha, enquanto lutamos para lidar com nossos deveres e responsabilidades, sentimos que estamos funcionando bem. Mas a verdade é que nossa produtividade está baixa.

			Doses regulares de estresse afetam nossa concentração e humor, corremos o risco de prejudicar nossos relacionamentos profissionais e pessoais. Com o tempo, esse ciclo afeta nossos corpos físicos. O estresse afeta nosso sistema imunológico, o que pode comprometer nossa saúde e nos tornar suscetíveis a altos e baixos emocionais. Muitas vezes acreditamos que precisamos de certo nível de estresse para nos motivar a maior esforço. No entanto, isso é arriscado porque o estresse se acumula e nos afeta negativamente.

			Portanto, o equilíbrio importa. Redução do estresse, melhor saúde física e mental, aumento da produtividade, mais felicidade, melhor resiliência e um senso interno de conhecimento e realização de seu propósito são todas ótimas razões para priorizar o equilíbrio em sua vida.

			Vamos examinar o conceito de “Equilíbrio”. Um equilíbrio saudável entre vida e trabalho não é um objetivo de curto prazo. Deve ser buscado ao longo do tempo e ajustado conforme necessário.

			Embora seja fácil dizer a palavra “equilíbrio”, é difícil executar essa tarefa. Com os desafios da vida diária, precisamos olhar para dentro de nós mesmos. Isso é importante. Não há nada de errado em ter que dar uma pausa para melhorar vários aspectos de nossas vidas. Há valor em se conhecer, ir devagar e contrariar as normas sociais. Esse processo pode levar ao sucesso e ao equilíbrio na vida.

			Há também um efeito cascata. A maneira como lidamos conosco reflete nas pessoas ao nosso redor. Como líder ou gerente, criar um ambiente equilibrado afeta os colegas de equipe. Sua perspectiva sobre o equilíbrio entre vida e trabalho também pode afetar sua família.

			Neste livro, abordaremos o valor de olhar para dentro de nós mesmos e transformar nossas atitudes, trabalharemos em como lidar com desafios comuns, como mudar e gerenciar nossa mentalidade e controlar o estresse.

			Este livro é um presente para você. Apresento-lhe um programa que pode mudar a sua vida. Aqui, você aprenderá como se moldar da melhor maneira possível para sua vida pessoal, família, negócios e carreira. Vamos ver como alcançar um equilíbrio entre vida e trabalho, abordando as áreas principais da sua vida com várias dicas e atividades para ajudá-lo em sua jornada.

			Cada capítulo contém um conjunto de perguntas orientadoras e notas para ajudá-lo a planejar os próximos passos e metas futuras. No final de cada capítulo, há uma sequência de perguntas para você completar; esta é sua “planta”, um guia pessoal que pode consultar enquanto trabalha no equilíbrio entre sua vida e trabalho.

			“Vamos começar uma revolução, ganhar uma nova perspectiva e recomeçar. Este é o primeiro passo”. (Cesar A.G. Hasselmann). Por isso, vou pedir que você deixe para trás seu pensamento racional e experiências pessoais e responda às perguntas para chegar à fonte, seja lá o que isso signifique para você.

			Quem sou eu?

			• Uma pessoa?

			• Um indivíduo?

			• Um menino? Uma menina?

			• Um adulto ou uma criança?

			• Velho ou jovem?

			• Negro, branco ou de qualquer outra cor?

			• Cristão, judeu ou de qualquer outra religião?

			O que nos guia? O que nos orienta?

			A nossa mente?

			Regras claras de certo e errado?

			As nossas emoções? O que quer que estejamos sentindo no momento?

			O nosso coração? O que quer que seja querido para nós?

			Por que estamos aqui neste momento com as pessoas ao nosso redor, fazendo o que fazemos e sentindo o que sentimos hoje?

			Você consegue responder a isso?

			A descoberta da vida

			A realidade é que cada um de nós é composto por:

			CORPO + ESPÍRITO O que somos feitos.

			Uma “energia” que move uma “matéria”.

			CORPO O corpo é feito de “matéria” (você pode tocá-lo).

			ESPÍRITO É a nossa conexão profunda com a energia superior que nos faz existir.

			ALMA Quem somos, nossa identidade única.

			Uma “energia”!  É a parte invisível do nosso corpo que nos permite ter nossas necessidades físicas, desejos e reações.

			Você pode pausar agora para responder a essas perguntas. À medida que avançamos, ganhará clareza e respostas para muitas das suas perguntas. Eu o encorajaria a marcar esta página e revisitar suas respostas após ler este guia e ver se algo mudou. Vamos lá! Bem-vindo à sua nova jornada! O primeiro capítulo começará agora. Abra sua mente e vire a página. Aproveite!

			Com amor, 

			Cesar A. G. Hasselmann

		

	
		
			Compreendendo a si mesmo

			capítulo 1

			Para crescer como pessoa e manter equilíbrio saudável entre vida e trabalho, precisamos de um conhecimento aprofundado sobre nós mesmos. Já sabemos algumas coisas. Sabemos o que gostamos, o que nos dá prazer, o que não gostamos e o que nos incomoda. Mas, para funcionar plenamente como seres humanos e alcançarmos nosso máximo potencial, precisamos saber como funcionamos e como reagimos para entender os aspectos internos de nós mesmos.

			Neste capítulo, vamos dar uma olhada mais de perto em como entender a si mesmo. Compreender de maneira resumida. Compreender a si mesmo é simplesmente dar uma olhada mais de perto nos processos mentais e emocionais. É sobre saber como você funciona. Muitas vezes, tomamos decisões sem examinar as razões pelas quais fizemos isso. Tirar um tempo para entender a si mesmo e por que certos pensamentos e ações apelam para gerenciar melhor tanto suas interações diárias com as pessoas quanto sua produtividade. Aprender sobre o seu eu interno pode ensiná-lo a formar opiniões objetivas e guiar os outros.

			Sem uma compreensão mais profunda do que é certo para você, a resposta natural é basear decisões e ações nos padrões de outras pessoas e nas normas sociais gerais. Tenho certeza de que pode pensar muitas vezes em que fazer o que era esperado não se mostrou a melhor coisa para você.

			Enquanto é apropriado estar ciente das expectativas dos outros, isso pode limitar nosso crescimento e potencial. Evitamos criar soluções para nós mesmos, pois tememos o fracasso. Isso pode nos tornar improdutivos, insatisfeitos e excessivamente ansiosos.

			Se não está fazendo o que é melhor para você e aceitando a si mesmo, é fácil sentir-se frustrado e descontente. Aceitação é uma palavra com um significado rico. Os dicionários definem como “o processo ou fato de ser recebido como válido ou adequado”. Aceitação significa perceber que é suficiente. Você pode aceitar a si mesmo como é, com seus pontos fortes e fracos, enquanto se esforça para melhorar. Não há motivo para se culpar por erros passados; apenas aprenda com eles e siga em frente em direção ao equilíbrio.

			Equilíbrio não é um conceito tangível; é um estado de espírito em que você se sente completamente em paz com as escolhas que faz. Vamos olhar para os fatores que afetam a maneira como nos comportamos e como podem levar à melhor compreensão de nós mesmos.

			Fatores a serem considerados para se entender a si mesmo

			1. Emoções: o primeiro passo para entender a si mesmo é aceitar que as emoções negativas fazem parte de quem você é e podem afetar suas decisões. Precisamos aprender e estar cientes dessas emoções para garantir que não as deixemos consumir ou controlar-nos.

			A maioria das pessoas acha mais fácil ser pessimista do que otimista. Estamos presos à ideia de que o pessimismo não tem lugar em nenhum processo de pensamento e não faz parte da conquista de um equilíbrio saudável entre vida e trabalho. No entanto, é normal nos sentirmos deprimidos, exaustos e frustrados às vezes. Está tudo bem não estar bem.

			Estamos presos à ideia de que o pessimismo não tem lugar em nenhum processo de pensamento e não faz parte da conquista de um equilíbrio saudável entre vida e trabalho

			@cesarhasselmann

			“As emoções são como estar em uma montanha-russa” (Cesar A.G. Hasselmann). Na montanha-russa, você se encontra ansioso, antecipando as curvas e temendo o pior, como cair do carrinho de cabeça para baixo. As emoções levam sua mente em uma jornada em que sente que não tem controle. No entanto, se olhar mais de perto, uma montanha-russa é projetada para se mover e parar em um ritmo pré-programado. Ela opera dentro de certos padrões de segurança e saúde, e tudo o que precisa fazer é se divertir e aproveitar o passeio até que ele acabe.

			As emoções, como montanhas-russas, têm limites de tempo. Você não precisa agir enquanto sente uma determinada emoção. Pode passar por toda a jornada e relaxar, sem antecipar o pior.

			“Deixar-se levar pelas emoções” significa reagir em vez de agir, o que pode causar danos tanto às relações quanto ao fluxo de trabalho. Para manter sua ética profissional e seus relacionamentos pessoais, você pode aprender como gerenciar suas emoções e acalmá-las.

			Tente isto.

			Você pode começar com pequenos hábitos físicos, como dar um tempo para si mesmo. Afastar-se por um tempo é muito mais benéfico do que um surto de raiva. Respire fundo e feche os olhos.

			Deixe suas emoções correrem até as pontas dos seus dedos. Deixe o ar fresco entrar e sair do seu corpo enquanto respira profundamente para levar embora a emoção intensa.

			Não pense na situação ainda. Apenas deixe a emoção passar por você. Deixe sua mente ficar em branco para convidar a clareza.

			Isso leva apenas alguns minutos. Então, abra os olhos e veja o que acabou de acontecer, mantendo a respiração profunda. Você se sentirá mais leve e sua mente estará mais clara do que quando suas emoções estavam intensas.

			A maneira como lida com suas emoções desempenha um grande papel em como se administra. Aprenda quando deixar suas emoções de lado e agir com base no pensamento lógico.

			Para alcançar um equilíbrio satisfatório entre a vida e o trabalho, aprenderá quando sentir, quando pensar e quando agir. Dominar como gerenciar suas emoções é um passo crucial para entender a si mesmo.

			Eu tinha um grande amigo que eu costumava chamar de Tio AK. Era o pai de um amigo da escola com quem eu realmente me conectei. Ele costumava ter estátuas de sapos em seu escritório e nomeava cada sapo para representar uma pessoa próxima a ele. Essas eram as pessoas que ele amava, se importava e precisava interagir diariamente. A parte divertida dessa história era que ele costumava trancar-se em seu escritório e falar com os sapos antes de se encontrar com aquela pessoa. Ele costumava dizer tudo o que queria dizer para aquela pessoa “sapo” antes do próximo encontro. Quando perguntei por que ele fazia isso, ele disse: “Cesinha, isso me permite entender como eles vão se sentir.” Então, posso fazer mudanças no meu discurso antes do nosso próximo encontro. Dessa forma, evito conflitos e alcanço o melhor resultado possível.

			O medo serve como um sinal de alerta. Em um semáforo, sabemos que o vermelho significa ‘pare’ ou ‘não’, o verde significa ‘siga’ ou ‘sim’, e o amarelo é um sinal de advertência.

			@cesarhasselmann

			Infelizmente, o Tio AK faleceu em 2021. A humanidade e sua família perderam uma pessoa sólida, cheia de alegria e vida. Mas eles ganharam uma vida de alegria vivendo com ele. Eu te amo, meu amigo. Você sempre terá um lugar especial no meu coração. 

			2. Medo: está presente em muitas situações diferentes. Existe certo medo associado a todas as decisões que você toma, mas o medo não deve impedi-lo de fazer o que precisa ser feito. O medo é sua ferramenta mágica ou guia para tomar decisões melhores. O medo deve fazer você parar e pensar, não apenas parar completamente.

			Se está excessivamente confiante, não presta atenção ao medo e não considera a possibilidade ou as consequências de contratempos. O medo serve como um sinal de alerta. Em um semáforo, sabemos que o vermelho significa “pare” ou “não”, o verde significa “siga” ou “sim”, e o amarelo é um sinal de advertência. O medo é um indicativo de que, antes de seguir em frente ou parar, você precisa parar e pensar por um minuto.

			Não se sinta sobrecarregado pela ideia de medo. Em vez disso, receba-o de braços abertos. Muitas coisas na vida são inéditas e inesperadas, e nenhum grau de previsão pode manter você livre de todos os possíveis contratempos. O fracasso e a decepção são inerentes ao ciclo da vida. Em vez de tentar evitá-los, esteja preparado para lidar com eles adequadamente. Não seja derrotado pela possibilidade de fracasso antes mesmo de começar.

			3. Amor, cuidado, felicidade e alegria: essas são as bases para entender a si mesmo. Vamos olhar para essas emoções uma por uma.

			O amor é um estado emocional e mental forte e positivo. O amor é a base dos vínculos emocionais. Quando você ama alguém ou algo, experimenta uma grande variedade de sentimentos intensos em relação a eles. Quando desenvolve um tipo de amor pelas pessoas e coisas, desenvolve um senso de cuidado por elas.

			O cuidado vem depois que desenvolveu amor. Por causa do amor, você dedica mais atenção às coisas e pessoas que ama e se preocupa mais com o bem-estar delas. Se você se importa com seu trabalho, é inspirado a fazer o seu melhor todos os dias. Se você se importa com os membros da sua família, desenvolve relacionamentos mais significativos com ela. Saiba quem você ama e se preocupe para tomar medidas mais sábias em direção aos seus objetivos de longo prazo e criar relacionamentos harmoniosos com as pessoas ao seu redor. Isso o levará à alegria.

			A alegria é um estado de ser. A alegria é uma mistura do seu equilíbrio emocional, compreensão da vida e comportamentos. A alegria que você sente quando se importa com as coisas que ama o mantém fundamentado e grato. Quando tem alegria, é mais positivo ao enfrentar o desconhecido e tomar decisões ousadas e fundamentadas, porque sabe que agirá com base nos interesses daquilo e daqueles que você ama e se importa. Mesmo quando suas ações não parecem imediatamente frutíferas, o tempo trará resultados.

			A felicidade é um estado temporário. No entanto, felicidade e alegria caminham juntas. Você precisa de ambas. A felicidade é o seu impulso para buscar desafios diários, enquanto a alegria é uma bússola. Se está feliz, busca coisas que lhe dão alegria. A felicidade alimenta sua busca pela alegria. A alegria é um estado de aceitação, enquanto a felicidade é energia que te impulsiona em direção à alegria. A felicidade é um momento; a alegria é um estado de ser.

			Tenha tempo para aprender o que você ama, pois a vida não é uma corrida. A vida é uma busca por significado. Leve todo o tempo que precisar para encontrar seu significado e buscar aquilo que ama. E quando encontrar o amor, é aí que tudo começa. O amor é a motivação-chave, o cuidado é o fogo, a alegria é o carro, e a felicidade são as pequenas vitórias que te mantêm dirigindo.
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