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      nota da publisher






      Quantas vezes nos vemos vivendo no automático, seguindo uma maré, infelizes com o dia que nem começou, deixando nosso verdadeiro propósito de lado? E pense no desperdício que isso causa. Você tem uma história única; experiências e crenças que são singulares. Você tem uma mensagem para o mundo, algo a compartilhar que é só seu: a sua verdade.




      Imagine o combustível que faz você acordar todos os dias, o alimento da sua alma, a sensação de que o seu dever está sendo cumprido. Isso é a verdade. E mesmo que ela esteja perdida ou aprisionada aí dentro, chegou a hora de colocá-la em ação. Hora de acionar seus pontos fortes e elevá-los ao máximo, de se soltar das amarras do julgamento alheio e tomar as rédeas da sua vida. Hora de brilhar e, assim, inspirar as pessoas que estão ao seu redor a brilharem também.




      O caminho para encontrar a sua verdade começa agora. Cada capítulo desta obra é um passo para uma vida completa e feliz, na qual você pode ser você mesmo e, com isso, conquistar seus maiores objetivos. Prepare-se para mergulhar num mar de conhecimento, com especialistas das mais diversas áreas e vivências, todos selecionados a dedo pelos organizadores, Eduardo Shinyashiki e Kareemi.




      Seja bem-vindo às histórias de Michele, José Eduardo, Magali, Vanessa, Carina, Patrícia, Najma, Angela, Adailton, Daniela, Fernando, Thiago, Monique, Sabrina, Nadya, Antonio, Mara, Priscilla e Shira. Você não sairá o mesmo deste livro.




      Boa leitura!




      Rosely Boschini - CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      




      A TODOS QUE BUSCAM COM CORAGEM O CAMINHO DA PRÓPRIA VERDADE, DA LIBERDADE E DO AMOR E QUE SE EMOCIONAM COM SUA VIDA, ÚNICA E PRECIOSA.
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      apresentação




      




      Somos hoje 8 bilhões de habitantes no planeta. Oito bilhões de personalidades, de diferentes modos de ver e viver a vida. Mas apesar de tanta diversidade, ou talvez por causa dela, nem todas as pessoas conhecem o que têm de mais genuíno, aquilo que as diferencia das demais: a sua verdade. Aquilo que alimenta a alma, que se torna o propósito da sua existência.




      São diversos os motivos que nos impedem de acessar esse conhecimento fundamental. A educação que recebemos de nossos pais, ou o meio social em que crescemos, muitas vezes não nos propicia a oportunidade de descobrir a nossa verdade. Duvidar de nós mesmos e da nossa capacidade também nos impede disso. Há ainda um mal muito antigo, mas que se tornou onipresente nesses tempos de visibilidade extrema, advindos das redes sociais: o medo do julgamento alheio. Além de tudo isso, alcançar a nossa verdade exige maturidade, experiência, certo tempo de vida. Mas não há dúvidas: ser fiel ao que somos é imprescindível para uma vida completa e feliz.




      Conhecer a própria verdade é o início de tudo, o ponto de partida para fazer o que se gosta, viver do jeito que se quer. Quem se conhece verdadeiramente abre os próprios caminhos para a felicidade, para a realização profissional e pessoal. São pessoas que não se deixam enganar, que têm muito claro o que querem e sabem lutar para consegui-lo. Podem se abater em tempos difíceis, mas não desistem de seus sonhos porque sabem que podem realizá-los.




      




      Não se trata de conquistar o impossível, ganhar muito dinheiro ou ser o melhor em tudo. Ser fiel à própria verdade não é uma corrida na qual um vence e outros perdem. Trata-se apenas de viver com honestidade, respeitando a si próprio e de acordo com o que se é. É estar no mundo em plena sintonia com seus valores, sejam eles ter uma vida de sucesso no trabalho ou viver com simplicidade no campo.




      Como descobrir a sua verdade? É o que alguns dos maiores nomes da área de desenvolvimento humano vão mostrar neste livro. Aqui, você vai conhecer diferentes técnicas de autoconhecimento, assim como relatos inspiradores de seus criadores. Vai também entender que coisas simples, como a natureza e os animais, podem ajudar no processo de acesso à verdade interior. A arte e toda a sua capacidade de abrir os caminhos para a descoberta de quem somos também são abordadas nesta obra. E até mesmo a alimentação pode contribuir para acelerar esse processo, como você vai descobrir ao longo das próximas páginas.




      As mulheres e os empecilhos que elas ainda enfrentam para viver de modo autêntico em nossa sociedade, ainda permeada de machismo, também é o foco de alguns autores e autoras. Todas as mulheres contribuíram imensamente para a evolução da sociedade em que vivemos, e por isso é tão importante que elas se conheçam de verdade.




      Cada um a seu jeito, os profissionais convidados para integrar esta obra abrem o coração para os leitores com dicas valiosas para viver com plenitude e irradiar a luz que todos possuímos dentro de nós. Acima de todas as técnicas e fórmulas, este é um livro que fala do amor – aquele de que precisamos e que podemos emanar para o mundo.




      




      Pode parecer difícil conhecer a si próprio, e talvez seja mesmo. Mas se temos uma única vida, por que não viver da melhor forma? Honrar quem somos é o caminho para uma vida plena, uma vida que vale a pena ser vivida, mas isso só é possível quando nos respeitamos e, para tal, precisamos saber quem somos de verdade. Com perseverança e seriedade, isso é possível, como você vai comprovar neste livro.




      Nosso planeta precisa do brilho e da luz de cada um de seus habitantes. A solução está dentro, e não fora de nós.




      Boa leitura!




      Eduardo Shinyashiki e Kareemi


    


  




  

    

      




      1.




      A honra e o prazer de viver a própria verdade




      Eduardo Shinyashiki
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      Na linguagem comum, quando falamos de autenticidade, nos referimos à verdade, àquilo que não é artificial nem falso. O termo “autêntico” deriva do grego e significa “autor”, “quem age por si mesmo”. Refere-se, então, a ser protagonista da própria vida, única e preciosa; à capacidade de tomar decisões conforme o nosso sentir; a escolher a direção da nossa existência, sabendo ao mesmo tempo equilibrar a verdade, a sinceridade consigo mesmo e a dimensão subjetiva – forma pessoal de ver o mundo conforme as próprias experências, crenças e valores – com a dimensão do convívio com o outro e com o mundo.




      




      Considerando isso, podemos dizer que existem dois obstáculos que bloqueiam o ser humano na expressão de si mesmo e da sua verdade. O primeiro é a falta de autoconhecimento, que leva a pessoa a não se reconhecer e a não saber lidar com as próprias emoções, convicções e paradigmas, a não reconhecer sua unicidade e valor, a não saber o que é realmente importante na vida e que direção tomar para alcançar a realização pessoal. Em meus seminários e palestras, encontro muitos profissionais talentosos e competentes que não se sentem bons e capazes o bastante e não sabem lidar com esse sentimento. Assim, escondem seu brilho, suas ideias e seu carisma simplesmente porque não acreditam em si mesmos. Aliás, no meu livro anterior, O poder do carisma,1 oriento o leitor na percepção do próprio carisma e poder pessoal e mostro que ter controle sobre essas habilidades pode mudar a vida de todos.




      O segundo obstáculo é o medo de não ser aceito, de ser rejeitado, de ser excluído se não se conformar com o que os outros pensam. O medo de não ser amado e respeitado se não atender às expectativas dos outros. Quantas vezes encontrei jovens que, para corresponder aos sonhos dos pais, escolheram uma faculdade que não queriam, sufocando o que realmente sentiam e desejavam? Era por medo de não se encaixarem nos moldes que esperavam deles.




      O ser humano cresce e se desenvolve na relação com o outro e com o ambiente. Aprendemos ao observar e imitar os outros, construindo valores, formas de pensar e de ver o mundo e a si mesmo. A relação com o próximo e com o contexto é essencial para o desenvolvimento da criança. Entretanto, precisamos ficar atentos para que esse mecanismo de evolução, inicialmente natural, não se transforme, com o tempo, em aprisionamento e limitação.




      O aprisionamento leva a pessoa a reprimir suas emoções, a não expressar seus sentimentos, talentos e qualidades, a colocar máscaras e buscar constantemente a aprovação dos outros. Bloqueia também a criatividade, a iniciativa, a curiosidade, a autorrealização e, especialmente, a aceitação de si mesmo, que é o que nos dá autenticidade e verdade, propiciando, assim, aceitação, respeito e compreensão do outro. A pessoa aprisionada nos moldes do conformismo depende do que os outros pensam para se sentir reconhecida e validada e, dessa forma, a autoestima e o sentimento de autoeficácia se tornam frágeis, levando-a a sentir-se uma “farsa” e a não confiar em si mesma e em seus talentos.




      




      Quando a pessoa não reconhece e não expressa sua originalidade e unicidade, quando não aprendeu a honrar e amar quem ela é, começa a não acreditar na própria força interior, nas suas capacidades, nos próprios sonhos. Com tudo isso, sabota a si mesma. Ela se sente inadequada, como “inquilina” na própria vida e não protagonista e dona do seu destino, alguém com direito de ocupar o seu espaço no mundo.




      Essa dificuldade de sentir que pode fazer a diferença na própria história, que tem força criativa para direcionar e manifestar seus resultados, interfere na hora de estabelecer objetivos. Quando eu não tenho claro quem sou, e vivo com esse sentimento de inadequação, não ouso sonhar fora das convicções e padrões preestabelecidos, não ouso sonhar em termos de possibilidades, e mantenho-me preso a esquemas mentais limitantes e automáticos de “sempre foi assim”, “todos fazem desse jeito”, “eu não consigo”, “eu não posso”, perco o sentimento de liberdade e poder pessoal. Em resumo, perco clareza, direção e foco nas decisões e na escolha dos meus objetivos.




      Somos continuamente influenciados pelo meio – quando crianças em especial, pois ainda estamos em processo de desenvolvimento intelectual e emocional. A forma como somos recebidos no mundo e as experiências que vivenciamos se tornam a base de nossa jornada e, dependendo de como a criança cresce e do contexto em que é criada – favorável ou não ao seu crescimento – ela poderá viver três experiências desestabilizadoras: o desamor, o desamparo e a desvalorização.




      Se a criança não recebe atenção, carinho e amor; se é ignorada e não protegida; se é desvalorizada nas suas capacidades e desqualificada em seus comportamentos e desejos; cresce incorporando programas de incapacidade, medo de errar, vergonha, não merecimento, medo de ser rejeitada, medo do abandono, incapacidade de dizer não, medo de decepcionar os outros. Se essas experiências desestabilizadoras continuarem ao longo do tempo, se consolidam em padrões limitantes que dificultam a plena expressão de si mesma e da própria autenticidade e originalidade. Essas amarras impedem que a criança, e futuramente o adulto, deixe a própria marca no mundo.




      




      Por outro lado, o ser humano possui uma capacidade imensa de mudar, e ela se baseia na neuroplasticidade, que é a capacidade do cérebro de adaptação do sistema nervoso às mudanças que ocorrem na vida. A neurociência nos ensina que o cérebro é continuamente esculpido pelas experiências que vivemos. Isso quer dizer que, como seres humanos, temos a capacidade de, intencionalmente, alterar a estrutura e o funcionamento do cérebro graças às experiências, às vivências e à forma como usamos a mente e os pensamentos.2 O caminho do autoconhecimento e atenção às emoções permite transformar o seu interior, suas crenças, padrões e condicionamentos, gerando uma mudança profunda na maneira de sentir, agir e viver. Você deve se lembrar de que o impulso para a mudança é dado pela força do querer a mudança, pela força de vontade intencional do próprio indivíduo.




      O nosso cérebro é estruturado para absorver informações novas, elaborá-las e integrá-las, e a plasticidade neural nos permite isso. Precisamos ativar, praticar e manter uma intensidade emocional positiva ao treinar o novo estímulo que queremos fortalecer, pois o que não é utilizado, eventualmente, enfraquece e desaparece.




      Podemos refletir sobre três passos cruciais no caminho de fortalecimento de si mesmo e da própria autenticidade.




      Sentir




      




      Perceba suas emoções e entre em sintonia com elas. As emoções dão direção à nossa existência. São fluxos de energia que nos impulsionam a agir, a nos expressar e a nos mover. A palavra “emoção” vem do verbo latim emovere, que significa “pôr em movimento”, e é por meio das emoções que o ser humano se “move” e se “motiva” à ação, a fim de concretizar as infinitas possibilidades na sua vida. Porém, para conhecê-las, precisamos primeiramente senti-las, sem escondê-las debaixo do tapete.




      O primeiro passo para praticar uma vida autêntica é prestar atenção e reconhecer suas emoções para aumentar o nível de consciência de si mesmo. Ouça o que acontece dentro de você no dia a dia, nos pequenos gestos, nas relações com os outros, no seu trabalho. Reconecte-se com emoções empoderadoras, como determinação, confiança e coragem; elas também habitam dentro de você. Ative-as ao se lembrar, por exemplo, de momentos em que as sentiu.




      Autoaceitação




      Aceite você mesmo e siga suas inclinações. Não precisamos ser iguais aos outros para sermos felizes, satisfeitos e realizados. Precisamos ir ao encontro de nós mesmos, da nossa originalidade e autenticidade – que inclui também as limitações. Devemos nos amar cada vez mais. Aceitar quem somos significa fortalecer a autoconfiança e reconhecer, sem medo, as fragilidades e imperfeições que habitam em nós – e, quando necessário, aceitá-las, acolhê-las e transformá-las, pois estamos sempre em evolução, aprendendo, nos transformando e nos aprimorando.




      Ser autêntico também significa seguir e cultivar suas paixões e aquilo que faz você feliz e realizado. Dedique parte do seu tempo ao que você mais gosta: ler livros, andar de bicicleta, caminhar, cozinhar, dançar, passar um tempo na natureza etc. Não se deixe em segundo plano. Cuide de si mesmo.




      




      Aproveito este momento para convidar você a participar do seminário on-line “Dono do seu destino”, disponível ao acessar o QR Code a seguir. Vamos, juntos, romper com tudo aquilo que o impede de ser você mesmo e de alcançar os resultados que você merece.
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      Gratidão




      Olhe para a sua vida como uma ocasião especial. Ela é única e irrepetível, assim como você. Não há e nunca haverá outra pessoa como você. Todas as suas ações são a expressão da sua originalidade e unicidade. Mantenha dentro de si o sentimento de gratidão por você e pela sua vida.




      Sentir gratidão por sermos quem somos e pela nossa vida nos permite modificar internamente a nossa visão do mundo, mudar a perspectiva de vitimismo e lamentações e focalizar as possibilidades e as oportunidades que a vida oferece. Manter uma condição interna de gratidão permite abrir espaço para a felicidade e a valorização de si mesmo e da preciosidade da própria vida.




      Em mais de quarenta anos acompanhando pessoas no processo de desenvolvimento humano e de autorrealização, esses três passos se mostraram a chave de desbloqueio que possibilita o caminho da concretização dos próprios objetivos e da manifestação do próprio brilho e originalidade.




      




      De certa forma, todos os seres humanos, em algum momento da existência, se distanciam da sua essência e originalidade; é fisiológico e faz parte do caminho de crescimento e de autoconhecimento. Ninguém nasce se conhecendo; é um processo de descoberta, de amadurecimento e de construção de identidade. No começo, quando criança, somos extremamente vulneráveis ao contexto e às pessoas ao nosso redor. Absorvemos e assumimos os valores e as crenças da família e da cultura do lugar onde nascemos, que pode ser de incentivo à liberdade e expressão da criança ou de restrição e limitação.




      Crescendo, nossa consciência amadurece com o pensamento crítico e autônomo que nos ajuda a avaliar se estamos perseguindo objetivos alheios e que não são importantes para nós, se estamos correndo atrás de algo que não está em sintonia com quem somos e com o que queremos. Nos perdemos de nós mesmos quando não nos aceitamos. Quando queremos ser outra pessoa, perdemos força e identidade.




      Não desperdice tempo e energia no esforço de aparentar ser quem você não é. Desenvolva seus talentos, suas potencialidades, qualidades, dons; cultive suas paixões e seja grato pelo “mistério” chamado vida, pela oportunidade de expressar e manifestar quem você é, pelas suas escolhas e decisões, por amar e ser amado, por crescer e evoluir. Não importa o quanto tenhamos nos afastado de nós mesmos, é sempre tempo para mudar de rota, reorganizar, ressignificar, redirecionar e reajustar o caminho.




      Cada ser humano tem a missão de buscar a própria autenticidade no decorrer da vida. Se essa busca é bloqueada e não flui livremente, a pessoa começa, mais cedo ou mais tarde, a sofrer, a não se sentir bem consigo mesma e com sua vida, a não sentir mais entusiasmo e alegria. Por outro lado, o mal-estar e o sofrimento interior são oportunidades de se questionar e fazer novas escolhas para se devolver e retomar as rédeas da vida, da verdade e da autenticidade.




      Lembre-se: cada um possui o seu brilho, seu carisma, sua luz, sua essência. Tomar consciência disso vai lhe permitir viver sua unicidade e trilhar uma jornada de liberdade e autorrealização. Quando você se permitir sentir suas emoções, quando começar a se conhecer melhor, fazer as pazes consigo e reencontrar o caminho para onde estão guardados seus sonhos e desejos mais autênticos, você encontrará o seu centro de força e poder pessoal para ser o autor da própria história.




      




      




      EDUARDO SHINYASHIKI é neuropsicólogo, presidente do Instituto Eduardo Shinyashiki, palestrante e treinador internacional, mentor, escritor, especialista no desenvolvimento das competências socioemocionais e de liderança. Autor best-seller de O poder do carisma, Viva como você quer viver, A vida é um milagre, Transforme seus sonhos em vida e Cuidar de quem educa, publicados pela Editora Gente. Além disso, colabora periodicamente com artigos e entrevistas para os mais importantes veículos de comunicação do país.




      Contatos




      Instagram:  @eduardoshinyashikioficial




      Linkedin: Eduardo Shinyashiki
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      2.




      Quando a verdade liberta




      Michele Monteiro
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      Por muito tempo, não acreditava em mim. Como dermatologista, não tinha coragem de focar o que amava: a dermatologia estética, me tornando concursada pública e credenciada a planos de saúde. Tinha um volume extenuante de pacientes e vivia contando as horas para a sexta-feira chegar.




      Segui assim até que ouvi uma frase que fez todo o sentido: nosso propósito está ligado à nossa maior dor. Hoje, eu sei que foi a dor que me levou ao que faço agora, como dermatologista especialista em estética e rejuvenescimento, com o objetivo de levar autoestima ao maior número possível de mulheres para que elas sejam capazes de realizar seus sonhos. A dor, responsável por nos mostrar o que realmente importa, por nos mostrar a nossa verdadeira missão, é o que nos conecta a quem precisa da mesma transformação que nós. E é assim que a mágica acontece!




      Eu tive a autoestima muito baixa até o início da idade adulta. Sofri comparações na minha infância, primeiro com minha irmã, depois com amigas, o que me fez acreditar que eu não era capaz nem merecia realizar meus sonhos.




      Mesmo com essa insegurança, eu sempre me vi muito determinada, e foi quando descobri que, cuidando da minha imagem, eu ganhava força e autoconfiança para superar os obstáculos que surgiam. Sempre ouvi que a mudança tem que vir de dentro pra fora – e acredito nisso –, mas descobri que o contrário também funciona!




      




      Eu me posicionei como a dermatologista que vive e estuda para tratar a beleza e a autoestima. Enxergar, assumir e conseguir viver a minha verdade me libertou! Amar as segundas-feiras, me energizar com meu trabalho, ter tempo de qualidade com cada mulher que chega até mim... tudo isso me mostrou que, apesar de não curar doenças, eu posso tocar almas e transformar vidas.




      Ninguém consegue ter sucesso, realização e felicidade sem estar alinhado com a própria essência. Quando consegue viver a sua verdade, quando se encontra, você diz para o mundo que isso é possível para todas as outras pessoas também. É como se o seu sucesso autorizasse o sucesso de todos, assim o contrário também acontece. Aquele velho clichê de que “se fulano conseguiu, por que eu não conseguiria?” é totalmente verdadeiro, e poder ampliar essa verdade é muito gratificante.




      A questão é que, quando definimos a carreira profissional que vamos seguir, geralmente tomamos como base as pessoas que consideramos bem-sucedidas na mesma área. Porém, nas carreiras vistas como tradicionais, a rota seguida pelas gerações anteriores não é, necessariamente, a melhor. Mesmo assim, acabamos triilhando um caminho pré-determinado como se fosse a receita do sucesso, fazemos o que “a maioria fez”.




      Por mais que estejamos dispostos a refletir sobre as melhores escolhas, somos influenciados pelo coletivo. Esse é um movimento conhecido pela Psicologia como “efeito manada”, que se refere à tendência que temos de seguir um grupo. Na medicina não é diferente. A grande maioria dos médicos acaba se credenciando a convênios e fazendo concursos públicos para garantir uma agenda cheia e um futuro seguro. Muitos seguem um modelo que trata a doença e não o indivíduo; que remedia o sintoma, mas não gera saúde. Um modelo que gera descontentamento para ambos os lados, tanto do médico quanto do paciente.




      




      Quando validamos somente as escolhas dos outros, acreditando que são as corretas, nos impedimos de fazer o que realmente faz sentido para a nossa vida, como se trilhar uma nova rota nos fizesse errados ou até piores. Quando nos deixamos levar pelo modelo já definido, e não seguimos o nosso propósito, a nossa missão, pode nos faltar entusiasmo e energia, e acabamos sendo tomados pelo vazio e pela frustração. Em resumo, acabamos vivendo no modo automático.




      Muitas vezes, para encontrar o porquê de fazer o que fazemos na vida, precisamos parar, nos questionar e mergulhar profundamente em nós mesmos, conhecendo quem de fato somos e o que realmente queremos. Só com o autoconhecimento temos a coragem de deixar o que é conhecido e aparentemente seguro para focar a direção desejada. Encontrar aquilo que nos move, que nos faz feliz, que nos realiza, que faz as coisas ganharem sentido... isso torna o caminho mais leve.




      Talvez seja esta a palavra-chave: leveza. Porque tudo na vida exige trabalho, foco e disciplina, e quando não estamos alinhados com nosso propósito, a trajetória fica ainda mais difícil, exige muito mais esforço, gera muito mais cansaço e nem sempre traz os resultados esperados. Sem eles, nos frustramos, ficamos desmotivados, perdemos autoconfiança e autoestima.




      Por outro lado, quando estamos alinhados com a nossa missão, com a nossa verdade, a vida flui com bem mais leveza – e o caminho, mesmo com obstáculos que certamente surgem, passa a ser muito mais prazeroso.




      Só temos como servir de instrumento de real transformação na vida do outro quando fazemos algo que gera prazer, que é feito com amor e que tem um porquê muito bem definido. Este deve ser o objetivo de qualquer trabalho, seja em uma empresa ou em uma comunidade, seja remunerado ou não: servir e transformar! Se não o fazemos verdadeiramente, não nos sentimos úteis e realizados, o que gera um sentimento negativo capaz de desencadear muitos outros.




      




      A frustração, por exemplo, faz você se sentir incapaz, faz você desacreditar no seu potencial, o que dá início a um ciclo muito ruim. Não ter um porquê, não conhecer a sua verdade e sua missão leva embora o significado da ação – e ter significado é o que faz com que esse determinado objetivo tenha valor. Sem significado, não vemos valor no que fazemos e nos sentimos desvalorizados e desmotivados. Não saber o seu propósito faz você viver uma vida vazia e pequena.




      Cada um tem a própria história, e ela precisa ser respeitada e valorizada. Quando nos comparamos, temos a tendência de querer alcançar os mesmos feitos no tempo das outras pessoas, nos esquecendo de que devemos traçar nossa medida com a própria régua, respeitando nossas limitações e valorizando nossos talentos. Ter o outro como referência pode nos fazer seguir um caminho que foi bom para aquele indivíduo, mas que não necessariamente será bom para nós. Ademais, o significado de sucesso é muito distinto, é completamente individual e está totalmente ligado à nossa verdade e essência.




      Aqui, é muito importante falarmos sobre a diferença entre inspiração e comparação. Inspirar-se no sucesso e na trajetória do outro é muito válido, claro! Mas , quando nos comparamos, geramos uma expectativa para a nossa vida baseada nas experiências do outro, o que, provavelmente, será extremamente frustrante. Somos únicos, com histórias inéditas que devem ser valorizadas, pois são nossas experiências e nossas vulnerabilidades que vão nos levar às respostas que tanto buscamos. E só com a certeza do porquê de fazer o que fazemos é que encontramos a nossa verdade.




      A perfeição encanta, mas são as vulnerabilidades que nos tornam reais. Ser único é seu maior poder no caminho da realização dos seus sonhos. Amar-se verdadeiramente é saber exatamente quem você é. Ao se conhecer de verdade, você saberá quais são seus defeitos, dificuldades e limitações, e assim aprenderá a valorizar seus talentos e suas qualidades. Isso é libertador! É como se tivesse permissão para errar e se expor em busca dos seus sonhos, em busca do que realiza você verdadeiramente. Quando chegamos a esse nível, o que os outros acham não importa, pois sabemos exatamente quando uma crítica nos pertence ou não.




      




      E deixo aqui mais um lembrete importante: se amar e se aceitar não significa ficar paralisado. A busca por melhorias e evolução deve ser um caminho contínuo para você se tornar uma pessoa cada vez melhor, trabalhando em prol do sucesso e da realização.




      Você já parou para se perguntar como se sente em relação à sua vida pessoal e profissional? Sente-se realizado e completo? O que te faz enfrentar os dias difíceis, os problemas? Você se move somente por obrigação ou por uma razão maior, um objetivo final pelo qual vale a pena se esforçar e se dedicar? Não tenha medo ou vergonha de assumir o que importa verdadeiramente para você, pois somente a sua verdade, a sua essência, te levará para onde você merece e quer estar.




      O primeiro passo para encontrar a sua verdade e dar significado à sua vida é investir no autoconhecimento. Somente identificando suas mais profundas dores, e sabendo que tudo que aconteceu na vida o tornou mais forte e único, você vai entender o porquê de fazer o que faz – ou simplesmente vai deixar de fazer algo por não ver mais sentido naquilo.




      E sim, o processo de encontrar a sua verdade acontece de dentro pra fora, e isso não deve ser ignorado, o que não anula a importância de ter uma imagem alinhada com o que você é ou deseja ser, concorda? Sabemos a importância da linguagem não verbal através da postura corporal, influenciando o que uma pessoa pensa da outra e também influenciado o que ela pensa de si mesma. Por isso podemos afirmar que a autoimagem importa, sim.




      A forma como nos vemos nos faz sentir melhor ou pior, seguro ou inseguro, e isso se reflete também no que as outras pessoas vão identificar em nós. Ou seja, a forma como nos vemos influencia como somos vistos. Quanto mais estamos satisfeitos com a nossa imagem, mais segurança e confiança sentimentos, e mais resultados atraímos em todos os aspectos da nossa vida.




      




      Com segurança, temos muito mais força e coragem de ver e assumir aquilo que realmente faz nosso coração pulsar. Por tudo isso, cuidar da sua imagem, de si mesmo e da sua saúde faz você se sentir melhor e, com tal emoção, a vontade de cuidar de si mesmo aumenta. É assim que geramos um ciclo do bem, que eu chamo de ciclo de amor, já que o resultado final é sempre o caminho da autoestima e do amor-próprio.




      Só quando investi em autoconhecimento que pude ver a importância de todas as minhas experiências, de ser grata por tudo e todos que passaram pelo meu caminho, e ter a coragem de expor minhas vulnerabilidades. Eu não imaginava como isso me faria forte. Antes de me conhecer e entender a minha verdadeira missão, eu me sentia menos médica e menos útil do que os colegas que trabalhavam para tratar doenças.




      Por isso repito: ninguém consegue ter sucesso, realização e felicidade sem estar alinhado com sua essência. Questionar-se e até se colocar em uma posição desconfortável muitas vezes é necessário para o nosso crescimento pessoal e profissional. Sim, o desconforto nos faz crescer. Aquilo que nos machuca, que dói e que causa incômodo nos chama a atenção para o que precisamos mudar. Vira o nosso olhar para onde melhorar e evoluir.




      Sempre repito que nunca é tarde pra ser quem você sempre sonhou ser. Não importa quantas vezes você precise mudar a rota, desde que saiba exatamente qual direção seguir, desde que saiba aonde quer chegar. Tenha clareza do que você quer, de quem quer ser, do que quer fazer. Tenha clareza do porquê isso é importante.




      Ah, e quando o seu porquê fizer sentido, não desista de realizar o que te completa. Mesmo que pareça distante, mesmo que exija muito planejamento e trabalho. Desistir dos seus sonhos não deve ser uma opção para você!




      




      MICHELE MONTEIRO é dermatologista pela Sociedade Brasileira de Dermatologia, especialista em rejuvenescimento. Atua atendendo e tratando mulheres que desejam controlar o envelhecimento da pele com naturalidade. Por meio de consultas, cursos, palestras e mentorias, ensina como construir hábitos e rotinas que geram resultado na pele e também na autoestima.




      Contato




      Instagram:  @dramichelemonteiro
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