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			SOBRE O AUTOR


			A jornada de Paulo Michelim é uma história de resiliência, superação e propósito. Desde a infância, quando foi entregue pela mãe para ser cuidado pelos tios, Paulo começou a aprender que a vida exigiria desafios e esforços extras para ser aceito e reconhecido. 


			A resiliência começou a ser cultivada logo cedo, enquanto ele navegava entre as demandas de ser “o menino comportado” e enfrentar os desafios de uma deficiência visual progressiva.


			Inicialmente, ele não deixava que a dificuldade limitasse seus sonhos e seu entusiasmo pela vida, mas, com o tempo, a condição visual se agravou, levando ao diagnóstico de “cegueira legal” na vida adulta.


			Na adolescência e juventude, Paulo se deparava com obstáculos que a maioria das pessoas não conseguia ver, precisando de muito mais esforço para atingir os mesmos resultados que outros alcançavam com facilidade. No entanto, ele não permitiu que a deficiência fosse um impedimento para seguir em frente. Em vez disso, decidiu encarar a vida com leveza, alegria e determinação. Formou-se em uma reconhecida universidade, fez duas pós-graduações, além de se especializar em treinador comportamental, de vida e de carreira profissional. 


			A paixão de Paulo pelo desenvolvimento humano o direcionou ao empreendedorismo. Foi sócio de uma empresa por 12 anos, onde pôde colocar em prática muitas de suas estratégias empreendedoras, trabalhando com afinco para superar desafios, sempre movido pela vontade de ajudar as pessoas a crescerem.


			Mas foi quando Paulo Michelim decidiu compartilhar sua história de superação e aprendizado que sua verdadeira vocação se revelou. Paulo transformou sua experiência pessoal em um chamado para inspirar outros, criando treinamentos, palestras, consultorias e iniciando o projeto de viabilização de seu próprio Instituto de Desenvolvimento Humano. 


			Com o Instituto, Paulo passará a potencializar seu propósito de retribuir ao mundo aquilo que recebeu, ajudando as pessoas a superarem suas limitações e alcançarem o próximo nível de suas vidas. Sua missão é mostrar que, mesmo diante de grandes dificuldades, é possível crescer, se reinventar e evoluir. A deficiência visual deixou de ser uma barreira e se tornou uma metáfora poderosa em sua jornada: é preciso aprender a enxergar com o coração e confiar no que a alma pode alcançar, mesmo quando o caminho à frente não está claro.


			A mensagem de Paulo é de esperança e transformação: independentemente das circunstâncias, todos podem trilhar um caminho de crescimento e superação. Sua história não é apenas sobre ele, mas sobre todas as pessoas que enfrentam suas próprias lutas e desafios. Seu papel é inspirar e capacitar outros a persistirem em suas jornadas, mostrando que a verdadeira visão é aquela que nos guia para um futuro de realização e propósito.


			Assim, a jornada de Paulo Michelim se traduz no impacto que ele gera na vida das pessoas. Cada transformação que ele ajuda a promover carrega consigo um pedaço de sua história, consolidando um legado de esperança e evolução.


		




		

			INTRODUÇÃO


			Querido leitor,


			É com um coração repleto de gratidão que lhe dou as boas-vindas a esta jornada transformadora, que se inicia nas páginas de As Lentes da Gratidão. 


			Ao abrir este livro e começar a ler, você estará embarcando em uma experiência que poderá mudar a sua forma de ver o mundo e a si mesmo. 


			A gratidão, essa prática tão simples, mas profundamente poderosa, será sua companheira ao longo deste caminho.


			Neste primeiro capítulo, intitulado “A Visão da Gratidão”, vamos explorar juntos o que significa realmente ser grato. A gratidão é bem mais do que uma palavra bonita ou uma expressão ocasional; é uma prática que pode se tornar um alicerce em nossas vidas. Ela nos convida a olhar para o cotidiano com novos olhos, a reconhecer as pequenas e grandes bênçãos que frequentemente passam despercebidas em meio ao turbilhão da vida. Ao longo dos próximos parágrafos, você descobrirá como a gratidão pode transformar sua percepção, trazendo luz mesmo nos momentos mais sombrios.


			Acredito que todos nós já enfrentamos desafios e adversidades. 


			Em minha própria jornada, vivi momentos que testaram minha força e resiliência. Muitos desses momentos em decorrência de uma deficiência visual severa, conhecida como “Doença de Stargardt”, uma doença degenerativa que afeta a retina.


			Este fato mudou minha visão de mundo, e também me ensinou a valorizar cada pequeno detalhe que a vida tem a oferecer. A gratidão, nesse contexto, se tornou uma ferramenta essencial. 


			Sendo a visão o maior e constante desafio da minha trajetória e a gratidão um modo de vida, daí surgiu “As Lentes da Gratidão” como título deste meu livro.


			 Ao compartilhar com você algumas experiências pessoais, espero que você se sinta inspirado a encontrar a gratidão em suas próprias lutas e triunfos.


			 Afinal, é nos momentos de dificuldade que a gratidão pode brilhar com mais intensidade, mostrando-nos que sempre há algo pelo que se agradecer.


			Mas não se trata apenas de experiências pessoais; a ciência também nos oferece um olhar fascinante sobre a gratidão. 


			Estudos têm demonstrado como essa prática pode impactar positivamente nossa saúde mental e emocional.


			A gratidão é algo além de um sentimento; é uma escolha que, quando praticada regularmente, pode nos ajudar a desenvolver resiliência e a enfrentar os desafios da vida com mais coragem e determinação. Ao longo deste capítulo, você encontrará relatos inspiradores de outras pessoas que, assim como eu, descobriram a força que a gratidão pode oferecer em tempos difíceis. 


			Esses testemunhos são um lembrete poderoso de que não estamos sozinhos em nossas lutas e que a gratidão pode ser um farol que nos guia em meio à tempestade.


			Para tornar essa experiência ainda mais enriquecedora, incluímos exercícios práticos que você pode incorporar em sua rotina. A prática da gratidão pode ser tão simples quanto anotar diariamente três coisas pelas quais você é grato. Um diário da gratidão pode se tornar um espaço sagrado onde você registra suas reflexões, suas vitórias e até mesmo os desafios que enfrenta. Ao fazer isso, você estará não apenas cultivando um hábito positivo, mas também criando um registro valioso de sua jornada pessoal.


			Convido você a se permitir mergulhar de cabeça nesta leitura. Deixe que as palavras ressoem em seu coração e que as lições se tornem parte de sua vida. Ao final deste capítulo, espero que você sinta a mesma chama de gratidão que aquece em meu coração. Que você encontre inspiração para fazer da gratidão uma escolha diária, uma lente através da qual você pode enxergar a beleza do mundo ao seu redor.


			Prepare-se para descobrir que, mesmo nas situações mais desafiadoras, sempre há um motivo para agradecer. A gratidão não é um sentimento passageiro; é uma prática que transforma vidas e abre portas para novas oportunidades. Então, vamos juntos dar os primeiros passos nesta jornada de autodescoberta e transformação.


			Com gratidão e carinho,


			Paulo Michelim


		




		

			1 - A VISÃO DA GRATIDÃO


			Quando falamos sobre gratidão, muitas vezes nos deparamos com um conceito que parece simples, mas que carrega uma profundidade imensa. Gratidão é mais do que um mero agradecimento; é uma prática transformadora que pode moldar a nossa percepção da vida. Em meio às corridas do cotidiano, é fácil perder de vista o que realmente importa. A gratidão nos convida a parar, respirar e reconhecer as pequenas e grandes bênçãos que nos cercam. É uma escolha consciente de focar no positivo, mesmo quando a vida nos apresenta desafios.


			Imagine por um momento como seria sua vida se você decidisse acordar todos os dias e, ao abrir os olhos, fizesse uma lista mental das coisas pelas quais é grato. Pode ser o calor do sol que entra pela janela, o cheiro do café fresco ou o sorriso de um amigo querido. Esses pequenos momentos, muitas vezes considerados triviais, são na verdade o que torna a vida rica e significativa. A gratidão, então, se torna uma prática diária que nos ajuda a transformar nossa percepção, permitindo que enxerguemos a beleza mesmo nas situações mais difíceis.


			A importância da gratidão se torna ainda mais evidente quando enfrentamos adversidades. Em momentos de crise, é comum nos sentirmos sobrecarregados e desanimados. No entanto, ao cultivarmos a gratidão, encontramos uma luz que nos guia através da escuridão. A gratidão não nos ajuda a superar desafios, ao mesmo tempo que nos fortalece, criando uma resiliência interna que nos permite enfrentar as tempestades da vida com coragem e determinação. É como se tivéssemos uma lente especial que nos permite ver além do problema imediato, enxergando oportunidades de crescimento e aprendizado.


			Quando enfrentamos dificuldades, a gratidão se torna um aliado poderoso.


			Ela nos lembra de que, mesmo nas situações mais complicadas, sempre há algo pelo que podemos ser gratos.


			Essa mudança de perspectiva melhora nosso bem-estar emocional, e também nos permite encontrar soluções criativas para os problemas que enfrentamos. A prática da gratidão nos ensina a olhar para as adversidades como oportunidades de aprendizado e crescimento, em vez de obstáculos intransponíveis.


			Assim, ao longo deste capítulo, convido você a explorar a gratidão como uma prática diária que pode transformar sua vida.


			Vamos juntos descobrir como essa simples, mas poderosa, atitude pode nos ajudar a superar desafios e a enxergar a beleza nas pequenas coisas. A jornada da gratidão é um convite à reflexão, à mudança e, acima de tudo, à celebração da vida em todas as suas nuances.


			Minha experiência pessoal com a gratidão é profundamente marcada por um desafio que muitos considerariam um obstáculo insuperável: “cegueira legal” era como foi descrito em letras maiúsculas no laudo médico, tendo em vista os resultados de testes os quais atestaram 5% apenas de visão frontal, somado os dois olhos. Resultado da Doença Stargardt.


			Desde jovem, percebi que minha visão do mundo era diferente.


			Enquanto muitos viam cores vibrantes e detalhes nítidos, eu me via navegando em um mar de imagens e contornos indistintos. 


			No entanto, essa condição, que poderia facilmente ser vista como uma limitação, tornou-se um catalisador para a minha jornada de gratidão.


			Lembro-me de um momento específico que exemplifica essa transformação. Em uma tarde ensolarada, enquanto caminhava pelo parque, percebi um grupo de crianças brincando. O riso delas era contagiante, e mesmo sem ver seus rostos, pude sentir a alegria que emanava daquele grupo. Naquele instante, uma onda de gratidão me envolveu. Eu não precisava ver para sentir. 


			A gratidão se manifestou em mim como um reconhecimento profundo da beleza que existe na vida, mesmo quando não podemos vê-la claramente. Essa experiência me ensinou que a gratidão não depende das circunstâncias externas, mas sim da nossa capacidade de apreciar o que temos.


			Em momentos de reflexão, percebo que a gratidão se tornou uma ferramenta essencial para lidar com as dificuldades que enfrentei. Em vez de me concentrar no que me faltava, passei a valorizar o que estava ao meu redor. A luz do sol aquecendo meu rosto, o ato de encher os pulmões de ar, o apoio da minha família e amigos, e até mesmo os pequenos gestos de bondade de estranhos se tornaram fontes de alegria. Cada um desses momentos, por mais simples que parecessem, se transformou em um lembrete poderoso de que, mesmo em meio à grandes desafios, sempre há algo pelo qual ser grato.


			O cotidiano me apresentou várias situações em que a gratidão fez a diferença. Certa vez, durante uma consulta médica, um especialista me explicou as limitações da minha condição. A princípio, senti um peso enorme sobre meus ombros, mas, ao invés de me deixar abater, comecei a agradecer pela oportunidade de ter acesso a informações que poderiam me ajudar a gerenciar minha vida. Essa mudança de perspectiva me permitiu ver a consulta como um passo em direção ao autocuidado, e não como um fardo.


			A gratidão me proporcionou um novo ângulo, onde antes havia apenas desânimo.


			Eu também me lembro de um episódio em que, após um dia particularmente difícil, decidi escrever em meu diário da gratidão.


			Anotei as pequenas vitórias do dia: a conversa encorajadora com um amigo, o sabor do meu prato favorito e até mesmo a música que tocou na rádio enquanto dirigia. 


			Ao revisitar essas anotações, percebi que, mesmo em dias difíceis, havia sempre uma luz a brilhar. Essa prática diária não apenas me ajudou a manter a perspectiva, mas também se tornou um ritual reconfortante que me conectava com as coisas boas da vida.


			A gratidão, portanto, não é somente um sentimento; é uma prática que nos convida a olhar para o mundo com um coração aberto. Ao compartilhar minha experiência, espero inspirar você a encontrar maneiras de cultivar a gratidão em sua própria vida. Que cada desafio seja uma oportunidade para descobrir novas razões para agradecer, mesmo que sejam as mais sutis. Afinal, a gratidão é uma lente poderosa que transforma não apenas a forma como vemos o mundo, mas também como vivemos nele.


			A ciência por trás da gratidão é um campo fascinante e repleto de descobertas que revelam como essa prática pode ter um impacto profundo em nossas vidas. Vários estudos demonstram que a gratidão está intimamente ligada à saúde mental e emocional.


			Pesquisadores descobriram que aqueles que mantêm uma prática regular de gratidão relatam níveis mais altos de felicidade e satisfação com a vida. Isso ocorre porque a gratidão ativa áreas do cérebro associadas à felicidade e ao prazer, liberando neurotransmissores como a dopamina e a serotonina, que são fundamentais para nosso bem-estar emocional.


			Além disso, a gratidão desempenha um papel crucial na construção da resiliência. Quando enfrentamos adversidades, a prática da gratidão nos ajuda a manter uma perspectiva positiva.


			Em vez de nos concentrarmos nas dificuldades, somos incentivados a olhar para as bênçãos que ainda temos, mesmo nas situações mais desafiadoras. Essa mudança de foco não apenas melhora nosso estado emocional, mas também nos dá força para seguir em frente. Estudos indicam que pessoas que praticam a gratidão regularmente são mais propensas a desenvolver estratégias eficazes para lidar com o estresse e a adversidade.


			Os testemunhos de pessoas que encontraram força na gratidão são impressionantes. Muitas relatam que, em momentos de crise, a gratidão se tornou um farol que as guiou através da escuridão. Um exemplo notável é o de uma mulher que, após perder o emprego, começou a manter um diário de gratidão. Ela começou a anotar diariamente as pequenas coisas pelas quais era grata, como o apoio de amigos e familiares, ou até mesmo o simples prazer de um pôr do sol. Com o tempo, essa prática ajudou-a a redescobrir sua paixão pela vida e a motivação para buscar novas oportunidades.


			Outro relato inspirador vem de um homem que enfrentou uma grave doença. Durante o tratamento, ele decidiu que, em vez de se deixar abater, iria focar nas coisas boas que ainda tinha. Ele começou a agradecer por cada pequeno progresso, cada dia em que se sentia um pouco melhor. Essa mudança de mentalidade o ajudou a enfrentar a doença com coragem, e também a criar conexões mais profundas com os outros, que se sentiram inspirados por sua atitude positiva.


			Esses testemunhos refletem o poder transformador da gratidão. Ela não é apenas uma emoção passageira, mas uma prática que pode ser cultivada e que traz benefícios duradouros. Ao adotarmos a gratidão como uma parte integrante de nossas vidas, melhoramos nosso próprio bem-estar, ao mesmo tempo que influenciamos positivamente aqueles ao nosso redor. A gratidão se torna uma corrente de positividade, espalhando-se e tocando a vida de outras pessoas, criando um ambiente de apoio e amor.


			Assim, ao longo deste capítulo, convido você a refletir sobre como a ciência da gratidão pode ser aplicada em sua própria vida.


			Que tal começar a manter um diário de gratidão? Ou simplesmente dedicar alguns minutos do seu dia para reconhecer as coisas pelas quais você é grato? Cada pequena ação conta e pode fazer uma diferença significativa em sua jornada. A gratidão é uma escolha que temos a oportunidade de fazer todos os dias, e essa escolha pode transformar além da nossa vida, também a vida daqueles que nos cercam.


			Práticas de Gratidão


			À medida que nos aprofundamos na prática da gratidão, é essencial reconhecer que ela não é apenas um sentimento passageiro, mas uma habilidade que podemos cultivar diariamente.


			Incorporar a gratidão em nossas rotinas pode transformar a maneira como percebemos o mundo ao nosso redor e, consequentemente, a forma como vivemos nossas vidas. Aqui estão algumas práticas que podem ajudar você a desenvolver essa habilidade poderosa e a fazer da gratidão uma parte integrante do seu cotidiano.
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GRATIDAO

Uma jornada de Gratidao e Resiliéncia focada no
Otimismo e nas Oportunidades que a Vida oferece!
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