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			Depoimentos sobre a obra


			Olá, prazer! Meu nome é Geraldo Rufino, um Geraldo Rufino antes, mas o que vou apresentar agora é o novo Geraldo Rufino, pós-leitura do livro Todo santo dia, escrito pela minha grande amiga Andreza Carício, que é um ser humano especial e diferenciado. Essa leitura vai fazer toda diferença em você e na sua vida, assim como fez para mim. Um Geraldo Rufino antes e um Geraldo Rufino depois. Por acaso você já se pegou se perguntando quem é você? Qual seu propósito? Qual seu objetivo de vida? O que você está fazendo neste planeta e quais são principalmente suas referências e valores? E quais atitudes podem ser feitas diariamente para mudar a sua vida e transformar o seu destino? Se você tem vontade de entrar em contato com força e poder todos os dias, este livro é uma grande oportunidade, pois faz com que você se conecte com a sua essência e desperte o que existe de melhor em você e nas pessoas que estão a sua volta. É isso que o conteúdo do livro proporciona. Simples assim. Quando você ler irá me entender. Boa leitura!


			Geraldo Rufino, empresário, escritor e palestrante.


			Se você já sentiu um vazio, falta de energia e até uma tristeza sem entender o motivo, Andreza Carício, com maestria, mostra como você pode acordar e manter-se com uma energia inesgotável, sentir a felicidade tão desejada de alma. E o melhor de tudo! Como fazer isso de forma prática e simples, todo santo dia!


			Rodrigo Cardoso, escritor e palestrante.


			Não importa o projeto que você queira realizar na vida, necessariamente vai precisar de energia para colocar suas ideais para funcionar. Neste livro, Andreza Carício apresenta atitudes simples e práticas para você ter energia e evoluir todo santo dia na direção de ter aquilo que realmente importa para sua vida. Leia, aproveite e, principalmente, coloque em prática o que você vai ler aqui.


			Geronimo Theml, escritor, palestrante internacional e treinador. 


			Não deixe o medo, desânimo e nada de negativo parar você, Deus sempre alimenta e nutre quem faz o bem para o bem. As pessoas nunca vão invejar sua renúncia, seu jejum e seu sacrifício e certamente sua colheita e do seu sucesso. Todos querem nossas medalhas, mas ninguém quer as cicatrizes. Que Deus abençoe Andreza e todas as palavras escritas neste livro.


			Claudio Duarte, pastor. 


			Este livro é verdadeiramente transformador, porque quando me perguntam como eu ajudei a criar uma marca mundialmente conhecida como a Tommy Hilfiger eu falo: atitude. Este livro traz de forma clara, mas com base cientifica, atitudes que vão mudar sua rotina e transformar sua vida.


			Joel Horowitz, co-fundador da marca Tommy Hilfiger.


			Andreza mostra sua percepção de realidade, como ela conseguiu transformar sua vida estabelecendo novos patamares com atitudes simples. Todo santo dia leva o leitor a experimentar uma reflexão sobre sua rotina e aspectos que normalmente a grande massa ignora, impedindo assim que você alcance a sua melhor forma no corpo e mente.


			Dr. Juliano Pimentel, escritor, médico e palestrante.


			“Todo santo dia” está repleto de dicas objetivas sobre como melhorar sua vida, usando os acontecimentos externos em seu favor. Seu conhecimento colocado em prática nos leva para longe de uma rotina estressante e nos aproxima de uma vida com mais leveza e significado. Este livro ajuda você a experimentar um novo estilo de vida: mais energizado e centrado no que verdadeiramente importa. Andreza escreve de forma simples e prática, e traz a ciência para comprovar que é possível ter a vida que verdadeiramente se deseja, todo santo dia.


			Marcelo Leeman, treinador de inteligência emocional.


			É sempre bom ver mais uma poderosa entrar para o mundo da literatura e das palestras. Este é um livro prático, que com certeza ajudará muito a quem o ler. A Andreza escreve muitas coisas que eu também gostaria de ter dito. Recomendo!


			Leila Navarro, palestrante e escritora.


			Acredito que somos seres duais, que nossa luz e nossa sombra devem ser compreendidas e respeitadas. Para isso é preciso nos humanizar sem, contudo, desacreditar da nossa centelha divina, do nosso Deus interior. Esse movimento de conexão com nossas partes (humana, divina, luz e sombra) fica muito fácil de ser compreendido com a leitura de “Todo santo dia”, um livro de uma delicadeza tão profunda e com a qual me sinto intimamente conectado. Evoluir é um exercício diário, um dia que desistimos da busca por ser melhores nos tira o poder de chegar mais rápido em um próximo nível.


			José Roberto Marques, presidente do IBC.


			Existe uma frase em inglês, quase um mantra para muitos, que nos ensina: “Be Here Now”. Tão simples e tão difícil esta tarefa de estar no momento presente, escutar e ver de verdade para poder promover a mudança no único tempo possível. O livro de Andreza Carício vem como um convite a redescobrir o agora. E com ele, as infinitudes de possibilidades que a vida tem quando estamos atentos a percebê-las.


			Eduardo Moreira, empresário, palestrante e escritor.


			Na trilha do sucesso e da prosperidade, o importante é dar um passo de cada vez, sem jamais esmorecer. Se tiver que desistir de algo, desista de desistir. O que parece impossível é, na verdade, feito de várias partes possíveis. O ponto é manter-se em movimento, com determinação, e fazendo sempre mais que o necessário. Andreza Carício traz em “Todo santo dia” dicas preciosas de como se manter no caminho do desenvolvimento, dando o melhor de si. Uma leitura para inspirar a mente e renovar a alma.


			Janguiê Diniz, fundador do Ser Educacional, grupo de ensino superior e do Instituto Êxito.


			Todo santo dia, faça o que tem que ser feito. Não dependa da sua motivação para agir, pois essa será uma luta sem vitórias. Pense, se você encontrar a motivação por 30 dias no seu ano, restará ainda 335 dias, ou seja, para conquistar uma vida de propósito não dependa de motivação, mas sim de disciplina, essa que fará você fazer tudo o que tem que ser feito todo santo dia. Este livro é sobre isso, sobre fazer e não esperançar.


			Vinicius Possebon, criador do método Queima de 48 horas.


			De que adianta um mundo cheio de abundância se dentro de você a fome emocional lhe devora? Você se sente ansioso, se sente cobrado por todos os lados, se compara com os outros o tempo inteiro, acumula culpas e ansiedade. Você pode até ter tudo que deseja no âmbito material, mesmo assim a paz não surge, o equilíbrio não vem. O estado de vazio existencial é a causa de muitos dos maiores problemas da humanidade, infelizmente o que mais se vê são pessoas tratando essa questão com remédios ineficientes ou com métodos absurdos que só pioram as coisas. Andreza Carício foi absolutamente feliz em trazer de forma simples e prática o caminho para mudar esse cenário. Em poucas páginas você vai compreender o caminho para a jornada mais importante da sua vida: ser tudo o que você nasceu para ser!


			Bruno Gimenes, escritor, empresário e palestrante.


			Sou de natureza empreendedora e por isso sei a importância de um livro como este da Andreza. Para vencer empreendendo há que se ter todo santo dia muita determinação, resiliência e persistência. Este é um livro que poderá causar transformação nos leitores.


			João Kepler, escritor, empreendedor e investidor-anjo.


			A chave para a liberdade individual é o autoconhecimento. Nesta obra, Andreza Carício apresenta os caminhos para que você invista em se conhecer cada vez mais e melhor para ser uma alma livre.


			Sandro Magaldi, escritor e empreendedor.


			Desde que adentrei no surpreendente e essencial universo do autoconhecimento, aprendi que sentimos, pensamos e agimos de modo semelhante ao das pessoas com quem mais convivemos. Essa dinâmica faz muito sentido, uma vez que nos mantemos próximos daqueles com quem, por alguma razão, consciente ou inconscientemente, nos identificamos. Mas o melhor desse fato é que podemos escolher com quem queremos compartilhar nossas vidas. E os escolhidos chamamos, sobretudo, de amigos. Pessoas com quem, por afinidade de almas, construímos cumplicidade, confiança, admiração e respeito. E depois de uma conversa totalmente despretensiosa, a Andreza se tornou, sem dúvida, uma das minhas escolhidas. Descobri que essa mulher é como um profundo e envolvente ritual de amor. A gente começa a ouvir o que ela é e, quando se dá conta, já está completamente seduzida por seu jeito gentil e suave de estar no mundo. O que era para durar uns 10 minutos, se tornaram horas de perguntas e curiosidades sobre seus hábitos e sobre o olhar atento e lúcido que ela tem sobre a vida! Dá vontade de saber mais, de fazer igual. E sabe o que é melhor? Ela tem um prazer delicioso de ensinar. Que sorte a nossa por ela ter escrito este livro. Um verdadeiro manual de como se conectar com o néctar daquilo que o mundo nos oferece de melhor. Todo santo dia quero aprender com você, Andreza querida! Obrigada por ser esse ritual de amor em nossas vidas!


			Rosana Braga, escritora, psicóloga, especialista em autoestima e relacionamento.


			Nessa vida moderna contaminada hoje por tantas cobranças externas, ansiedade, imediatismo, expectativas, nos deparamos com vários momentos nos quais estamos frustrados, sem energia, sem muitas vezes ver um horizonte. Mudar o mundo até é possível, mas leva tempo, paciência e uma conscientização coletiva. O mais rápido e eficiente é mudarmos nós mesmos, primeiro para aprendermos a lidar com essa panela de pressão que é viver nos tempos de hoje e a forma de fazer isso é mudar a nossa atitude. Essa é a proposta da minha amiga Andreza nesta obra que ela entrega com primazia. Recomendo a leitura e, sobretudo, colocar em prática tudo que ela compartilha!


			Mauricio Patrocinio, empresário, escritor e palestrante.


			Um livro sério, elaborado com bases científicas. Uma obra que mostra as atitudes para conquistarmos uma vida mais feliz e plena de realizações.


			Reinaldo Polito, escritor e especialista em comunicação.


			Quem conheceu o trabalho que desenvolvi como CEO do Grupo Silvio Santos, por 28 anos, sabe a importância que sempre dei contra predadores de energia. As atitudes positivas propostas por este livro têm importância capital para uma vida equilibrada e de sucesso. Gostaria muito de ter lido este livro algumas décadas atrás, por isso recomendo que seja lido agora. Há muito aprendizado prático nele.


			Luiz Sebastião Sandoval, escritor e 
ex-executivo do Grupo Silvio Santos.


			Você precisa ler este livro para entender do que se trata a vida, ou seja, ser feliz. Tenha um estilo de vida todo santo dia. A partir da leitura, você terá as informações necessárias para tomar melhores decisões e fazer melhores escolhas.


			André Carício, arquiteto.


			Todo santo dia foi uma experiência incrível de profunda conexão. Andreza conseguiu ser genial em sua objetividade e grandeza. Não se trata de um livro de autoajuda, mas um manual, com embasamento científico, que apresenta alterações poderosas em todas as esferas. Como sempre digo, mudar uma crença é simples, acreditar que amanhã vai ser melhor é fácil. O desafio sempre é fazer algo aqui e agora. Isso mudou completamente após o Todo santo dia. Parabéns, Andreza, e muito obrigado por todas as ações que me trouxe com sua obra!


			César Bueno, neurocientista, pesquisador em Harvard e Master Trainer em PNL.


			Sonhos são feitos para serem sonhados juntos e para se tornarem realidade, e todos nós podemos transformar nossas cinzas em um novo começo, com ações e atitudes de mudança. E o livro Todo santo dia entrega mudanças de forma clara. Vamos todos juntos ao Exército do Bem e que Deus abençoe a todos.


			Leandro Cunha,  treinador em inteligência emocional e criador do Missão Fênix.


			O recurso mais escasso no mundo moderno não é o tempo, mas sim o “momento presente”. Neste livro, Andreza Carício nos brinda com uma deliciosa experiência de imersão naquilo que vivemos procurando sem saber que já possuímos: nossa capacidade de viver plenamente a felicidade no agora. Com uma linguagem encantadora, o livro nos revela uma nova visão sobre a realidade que nos cerca e ainda nos ensina como implementá-la em nossa vida. Será impossível ler este livro sem, no final, sentir uma imensa sensação de gratidão por cada santo dia em nossas vidas.


			Maurício Louzada, palestrante.


			No livro Todo santo dia você vai encontrar ferramentas com o poder de transformar a sua vida e fazer com que conquiste a dádiva que tem transformado milhões de vidas: a resiliência humana todo santo dia!


			Robson Hamuche, escritor, palestrante e empreendedor.
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			À minha querida amiga e jornalista Sibelle Pedral, por estar junto comigo no processo mágico, mas ao mesmo tempo tão desafiador, que foi escrever esta obra. A sua chegada foi fundamental para o caminho que a obra tomou. Serei eternamente grata! 
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			Apresentação 


			Quem sou eu e por que fiz este livro


			Meu nome é Andreza Carício. Nasci no Recife, de uma família de classe média. Meu pai foi assassinado em uma tentativa de latrocínio. Minha mãe chorou sua morte por anos. Meu primeiro marido, bem mais velho do que eu, ocupou o “lugar” do meu pai, de certa forma; era um homem extremamente inteligente e comunicativo, sua autoconfiança reforçou fragilidades que já existiam em mim. Meu segundo marido me deu duas filhas e me dá todos os dias um amor que me faz evoluir na minha humanidade. Sou uma profissional do Direito. Sou tabeliã no interior de São Paulo. Sou mulher, mãe, esposa, filha, palestrante, escritora e CEO da marca Todo Santo Dia. Sou tanta coisa que não caibo em rótulos. Não há caixa que me enquadre. Sou uma pessoa em constante transformação e por isso estou aqui, minha alma e meu coração derramados neste livro. Estou aqui por acreditar que só deixamos de nos transformar quando deixamos de existir, e que essa é a grande mágica da vida. Estou aqui para dizer: “Você pode se transformar no que quiser. Na sua melhor versão. Mas ninguém vai fazer isso por você. Nem precisa. Todas as chaves e ferramentas estão no seu coração, que tudo sabe e tudo entende”.


			E, no entanto, precisamos de alguém que nos diga isso de vez em quando. Esse é o porquê deste livro. 


			Nunca escalei o Everest. Não sou uma YouTuber com 25 milhões de seguidores. Não construí um negócio com filiais nos cinco continentes – tudo o que fiz foi abrir um cartório. É deste lugar, da minha “normalidade”, que falo com você. Não quero me vangloriar de grandes feitos, apenas dos pequenos e grandes desafios que fui superando dia após dia, e que possivelmente são parecidos com os seus. O que me trouxe até aqui foi uma descoberta que fiz: eu entendi qual foi a alavanca da minha transformação. Ela se chama TSD, o acrônimo para Todo Santo Dia, o título desta obra. Só buscando me transformar todo santo dia é que consigo mudar de verdade. Com consistência. Com sabedoria.  


			Antes de continuar esta nossa conversa, quero lhe dizer de onde vim – que lar emocional, um conceito que prezo muito e que ficará cada vez mais claro ao longo deste livro, me moldou. Sou filha caçula e cresci com dois heróis: meu pai e minha irmã, meus ídolos de força e determinação. Meu pai se chamava Severino e conduzia sua vida de acordo com uma máxima: “Pode chorar lágrimas de sangue que eu não mudo de ideia”. Para mim, essa frase era a representação mais perfeita do que significava ser uma pessoa segura e autoconfiante. Minha irmã era como ele. Minha mãe fazia o estilo “boazinha”, desejando agradar a todos e preocupando-se muito pouco com ela mesma. A princípio, tinha uma energia de insegurança que se conectava com a minha. Foi somente após a morte do meu pai que essa mulher guerreira descobriu dentro de si toda a força que tinha e cumpriu sua jornada de herói. Ela, que se casou aos 19 anos com o homem que namorava desde os meus 15 (o único), e muito mais velho do que ela, mal ia sozinha à padaria. Hoje faz tudo com autonomia  – até cruzar o país de avião para me ver. 


			Pois, a exemplo da minha mãe, eu me casei aos 19 anos com o meu único namorado, que conheci aos 15, e que era dez anos mais velho do que eu. 


			Nosso inconsciente é danado e nos prega peças, mas nem sempre nos damos conta disso. Meu lar emocional havia feito de mim uma mulher insegura. 


			Quando eu era menina de colégio, fiz uma dissertação. A professora, tia Teresa (nunca vou me esquecer dela), leu e comentou comigo: “Tão bonita a sua redação, Andreza. Você poderia escrever um livro!” E eu só conseguia pensar: quem vai querer ler o que escrevi? Quem vai querer me ouvir?


			A insegurança foi minha companheira mais constante. Achei que a venceria me casando com um homem mais velho. Depois, achei que a venceria na terapia. Em outra fase, achei que a venceria tendo um negócio de gente grande – um cartório. Eu estava errada. 


			É bem verdade que o cartório me deu um propósito de vida. Quando alguém faz um contrato, somos eu e meus livros que atestamos sua legitimidade. Quando duas pessoas se unem, atesto, por meio de pesquisas de cartório, que os cônjuges não estejam unidos no papel com outras pessoas.


			Quando se separam, eu as ajudo a recomeçar em termos mais justos. Quando morrem, asseguro que suas últimas vontades sejam cumpridas. Em suma, cartório é um empreendimento onde se fala de justiça, segurança e bem-estar.


			Eu estava feliz e entusiasmada com o meu trabalho. Porém, mesmo com um propósito claro para nortear meus dias, eu não venci a insegurança. Tanto que, a certa altura, outra vez senti que a vida parecia desandar: o cartório não estava indo bem, eu estava assoberbada pela maternidade (minha filha mais velha tinha cinco meses quando engravidei da segunda) e sentia um incômodo interno que eu não conseguia explicar. Faltava alguma coisa. 


			Eu vinha pesquisando muito sobre cursos de desenvolvimento humano. Uma voz dentro de mim dizia que o conhecimento e o compartilhamento de experiências poderiam me ajudar. Comecei a estudar quem seriam as pessoas que eu poderia ouvir e cheguei a Tony Robbins, um escritor e palestrante norte-americano que define-se como “estrategista de vida e de negócios” e corre o mundo falando sobre autoaperfeiçoamento. Haveria um encontro com ele dali a poucos meses em Las Vegas. Fiz as contas, me inscrevi, fui. A palestra, sobre Programação Neurolinguística (PNL), foi linda e me ensinou muito, mas o mais notável foi que, em dado momento, Tony desceu do palco, caminhou até mim, me abraçou e voltou, retomando sua fala. Havia vários brasileiros presentes, e eles e eu nos perguntávamos: por que eu? 


			Momentos assim aconteceram muitas vezes depois disso. Compreendi, de alguma maneira, que eu tinha facilidade para criar conexões com as pessoas. Minha insegurança foi se apequenando... 


			A grande virada de chave aconteceu em outro treinamento de PNL, uma metodologia pela qual fui me apaixonando dia após dia. O curso previa uma dinâmica sobre sonhos com parceiros sorteados ao acaso, e minha parceira nessa atividade era uma senhorinha muito, muito idosa. Brinco nas minhas palestras que ela deveria ter uns 200 anos; exagero, claro, mas dá uma ideia da distância entre nós. A essa altura, 2017, eu já estava no segundo casamento, tinha minhas duas filhas, era uma liderança respeitada no meu trabalho e vinha ganhando a guerra contra a insegurança. Mas aquela senhora me mostrou que faltava algo importante. 


			“Quais são os seus sonhos?”, ela começou. 


			Eu pensei longamente. Olhei para minha infância no Recife, para os desafios que eu tinha enfrentado e superado e respondi, me “achando”:


			“Eu já realizei todos!”


			Minha parceira de dinâmica me olhou com olhos gentis.


			“Eu tenho muitos sonhos. Quero viajar para a Itália, que não conheço, quero aprender a tocar piano...” A lista de sonhos daquela mulher era interminável. 


			Comecei a chorar. Naquele momento, percebi que estava cuidando de tudo e de todos, menos de mim. Eu sabia muito sobre leis, sobre a profissão que abracei, mas pouco sobre mim, sobre o que eu queria. “Não ter sonhos” não era – não poderia ser – uma resposta válida. Se não sei quais são os meus sonhos, é sinal de que parei de me ouvir; sim, pois é da natureza humana nunca parar de sonhar – a questão é que paramos de nos ouvir. Por fazer coisas demais, eu tinha fechado meu coração para os sonhos. 


			Então, mergulhei em busca deles. Eu queria ser escritora. Queria ser palestrante. Queria que outros vivenciassem as bênçãos de se conhecer e de extrair o melhor de si, todo santo dia. Queria estender a todos, e a você, que me lê, o convite mais extraordinário que já recebi: o de olhar para dentro, perceber-se, buscar novos significados para quem somos e para o que desejamos.


			Houve outros cursos, dinâmicas, aprendizados, individual e em grupos, que me mostraram a beleza do copo vazio: só quando está assim é que podemos enchê-lo com conhecimento. Lembro-me de uma vivência, em particular, que me incitava a me conectar com a minha criança interior e com quatro emoções primitivas da nossa natureza: medo, alegria, raiva e tristeza. Compreendi que viver é desconstruir o que sabemos e erguer novos edifícios de conhecimento, o tempo inteiro. Por vezes, dói demolir e criar algo diferente, mas o que vem sempre é mais bonito, mais maduro. Nunca deixamos de nos transformar. A clareza liberta.


			Nenhum dos meus aprendizados me capacita a transformar você, porque só uma pessoa conseguirá esse feito: você mesmo. O ímpeto de transformar alguém é um fardo  injusto no coração do outro. Eu mesma já desejei que alguém pudesse me transformar; há alguns anos, em um momento de angústia, me recordo de ter ouvido as palavras do padre Fábio de Melo como se fossem um oráculo. Pensei: “Ele vai me transformar!”. Padre Fábio me trouxe muita serenidade, mas a transformação interna que ocorre em mim há alguns anos e me levou a escrever este manual de bem viver tem uma protagonista: eu mesma.


			O título deste livro, Todo santo dia, é a minha filosofia de vida. Todo santo dia evoca consistência: somente eu, apenas eu, se me empenhar todo santo dia, conseguirei levar para a minha vida a transformação que desejo ver nela. Todo santo dia evoca também o milagre cotidiano e a religiosidade – um elemento que marca a minha trajetória. Sinto ao meu lado, o tempo todo, a presença forte do meu Deus, me amparando e me fortalecendo. Tenho uma relação forte e íntima com Ele. Porém, escrevi este livro para pessoas de todas as crenças, ou mesmo sem nenhuma crença no divino, acreditando que todos podem tirar proveito das lições que colhi ao longo de uma vida que teve depressão e desespero, alegria e redenção. Como a sua. 


			Se você me permitir, gostaria de oferecer uma sugestão de leitura. Não tenha pressa em acabar este livro. Todo santo dia, leia uma lição com a alma e a mente abertas, sem escudos. Pegue um lápis ou uma caneta marca-texto e assinale o que capturou sua atenção ou falou mais profundamente ao seu coração. Feche o livro e reflita. No mesmo dia, ou no seguinte, tente aplicar aquele conselho ao seu cotidiano. Então, passe para a próxima. 


			Meu ser transborda de amor pelo próximo. Minha intenção é que você conquiste paz e felicidade por meio do mergulho interior que o convido a fazer a partir de agora. 


			Que esta obra seja sua companhia todo santo dia. 


		




		

			Prefácio 


			Os cientistas Daniel Read e Barbara van Leeuwen publicaram um artigo científico intrigante no final da década de 1990, algo que faz com que pensemos melhor nas escolhas que fazemos todos os dias. Read e Leeuwen pediram para centenas de pessoas escolherem uma guloseima de sua preferência, e prometeram que a entregaria uma semana depois. Entre as guloseimas, havia chocolates, bolachas, amendoins japoneses, bananas e maçãs. Como você pode imaginar, a maioria das pessoas escolheu frutas para comer na semana seguinte, ou seja, os participantes do estudo realizaram uma escolha saudável para o futuro. 


			Uma semana depois, os cientistas retornaram ao local de trabalho dos participantes do estudo para entregar as guloseimas, porém, avisaram aos participantes que eles poderiam escolher qualquer item disponível, não tendo a obrigação de pegar a guloseima que haviam escolhido na semana anterior. O que você acha que aconteceu? Na sua maioria, aqueles que escolheram frutas para comer depois trocaram seus itens por guloseimas que faziam mal à saúde, como chocolates e bolachas.


			E assim são nossas escolhas: nós sempre acreditamos que podemos deixar as melhores opções para amanhã! Hoje, nós nos permitimos fazer escolhas que fazem mal para a nossa saúde, para nossos relacionamentos, para o nosso sucesso, para a nossa carreira, para os nossos sonhos, para o nosso casamento... Mas só hoje! E por mais que tenhamos toda a força de vontade do mundo, o amanhã logo se torna hoje novamente. E dessa forma vamos adiando todas as decisões que fariam a nossa vida melhor. Será que realmente pensamos racionalmente? Será que o tradicional conceito do homo-economicus – de que o ser humano sempre toma a decisão que será melhor para o seu futuro – de fato se aplica ao dia a dia? Esse e centenas de outros estudos mostram que não. Nós estamos longe de ser racionais, pois sempre existem forças que influenciam nosso comportamento.


			No entanto, como a ciência explica, nem todos os seres humanos são iguais. Alguns, por fatores que fogem do entendimento da maioria, conseguem tomar decisões que os beneficiam. Não por causa de um dom ou de alguma habilidade especial, mas porque esses humanos adquiriram algo chamado resiliência – uma paixão gigantesca por objetivos de longo prazo, mesmo que esses objetivos os façam sofrer no presente! Essa resiliência e esse otimismo não acontecem por acaso, pois são frutos das decisões que as pessoas tomam todo santo dia! Na minha trajetória pelo mundo da ciência, uma estrada que percorro há 16 anos, descobri que pessoas otimistas são 300% mais criativas, vendem até 88% a mais, são 31% mais criativas, têm melhores sistemas imunológicos, têm melhores relacionamentos, têm maior probabilidade de ter sucesso, ganham mais e vivem mais. Porém, muitas pessoas acham que ser otimista é ser um sonhador, é ser alguém que acredita que o mundo é perfeito, é ser alguém que acredita que basta pensar positivo para as coisas acontecerem, é ser alguém que acha que as dificuldades nunca o atingirão. Essa pessoa não é a Andreza!


			No dia em que eu li Todo santo dia e conheci de perto a história da minha grande amiga Andreza, eu conheci a trajetória de uma pessoa que passou por grandes dificuldades na vida, de alguém que foi pressionada pela força da sociedade a tomar decisões que não tiveram bons resultados, de uma mulher que foi levada a sentir que valia menos do que um homem, de uma pessoa que tinha tudo para passar despercebida neste planeta. Mas, apesar das circunstâncias que a vida apresentou à Andreza, esse não foi o desfecho da sua história.


			A cientista Sonja Lyubomirsky, da Universidade da Califórnia, descobriu que nossa felicidade é 50% determinada por nossa genética, 10% determinada pelas circunstâncias da nossa vida e, finalmente, 40% relacionada com as escolhas que fazemos todo santo dia. É isso mesmo, 40% da sua felicidade depende apenas das suas escolhas! Andreza viveu em um mundo machista, casou-se cedo, mudou de Recife para São Paulo e formou-se em Direito, mas eram apenas circunstâncias de sua vida, ou seja, apenas 10% da sua felicidade. Como a maioria das pessoas, Andreza poderia ter se conformado e aceitado o destino que escolheram para ela, mas não foi isso que aconteceu. Talvez através de uma mensagem lá de cima, Andreza descobriu que 40% da sua felicidade dependia apenas dela, assim, ela lutou e mudou as circunstâncias de sua vida, conquistando aquilo que muitos chamam de “sorte”.


			Daniel Kahneman, cientista da Princeton e ganhador do Prêmio Nobel, descobriu em suas pesquisas que nossa felicidade é determinada por nossas escolhas diárias! Ao longo de nossas vidas, ganhar muito dinheiro ou apenas o suficiente muda pouco a forma como vivemos cada dia no futuro, pois acabamos nos acostumando com as circunstâncias da vida. Porém, a forma como escolhemos viver o hoje faz toda a diferença em nosso futuro.


			Andreza lutou contra todas as tentações e escolheu mudar o hoje em sua vida, através de escolhas que fez todo santo dia. Escolhas que na maioria das vezes a fizeram sofrer num primeiro momento, mas que hoje resultam em um sucesso raro de se encontrar na sociedade onde vivemos. Andreza não permitiu que as circunstâncias da vida determinassem seu futuro – um casamento frustrado, uma mudança de cidade, uma formação acadêmica, uma segurança financeira –, pois sabia que todo santo dia podia tomar decisões que iriam mudar sua vida para melhor.


			A renomada cientista da Universidade da Carolina do Norte, Barbara Fredrickson, revela através de décadas de pesquisas que devemos ter três emoções positivas para cada emoção negativa em nosso dia a dia. Muitos experimentos conduzidos por ela e por diversos outros cientistas demonstram que essa proporção de 3:1 se aplica em todas as áreas da nossa vida. Quando nos esforçamos para atingir essa proporção, consequentemente nos transformamos em um ser otimista. Entendeu agora por que o otimismo não é um dom? Ele é construído por como você escolhe viver seus dias. Uma notícia não tão boa que eu gostaria de compartilhar contigo é a de que emoções negativas são inevitáveis em sua vida. Você nunca estará livre de levar uma bronca do seu chefe, de ser maltratado por um cliente, de ser fechado no trânsito, de ser demitido, de se separar do seu parceiro, de perder um ente querido ou de ter uma doença grave. Mesmo que não escolha passar por emoções negativas, em algum momento a emoção negativa escolherá você. O que os cientistas comprovam é que o quanto você sofre para sair desses momentos negativos é o resultado de quantas emoções positivas você construiu antes. Quem não alcança a proporção de 3:1 raramente escapa de momentos ruins da vida e, muitas vezes, acaba entrando em depressão.


			Eu nunca coletei dados sobre a vida de Andreza, nem publiquei um artigo científico sobre a vida da minha amiga, porém, o que posso garantir por observação é que ela soube escolher viver o máximo de emoções positivas possíveis a cada dia. O cientista Tal Ben-Shahar afirma, em uma de suas obras, que nem todas as coisas que acontecem em nossas vidas são para o melhor, mas podemos escolher tirar o melhor das coisas que acontecem em nossas vidas. Se não fosse assim, Andreza nunca teria conseguido superar as dificuldades que a vida proporcionou. A história da mulher de extremo sucesso, hoje esposa do Tiago e mãe da Lise e da Laís, teria sido bem diferente se ela não tivesse feito, todo santo dia, as escolhas que determinaram a sua história.


			 Por esses e outros motivos é que eu aconselho fortemente que você siga todos os ensinamentos que Andreza o presenteia nesta obra: não deixe de escolher hoje o que resultará no seu sucesso amanhã! Lembre-se de que é sempre tentador adiar para amanhã uma boa escolha. A única ressalva que faço para os ensinamentos de Andreza é o banho gelado. Caso você seja de Curitiba, como eu, esta é certamente uma emoção negativa que podemos, com justificativas demasiadas, escolher escapar.


			Luiz Gaziri


			Consultor, professor da FAE Business School, PUC-PR E ISAE/FGV e autor do livro “A ciência da felicidade”.
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			1. Entenda onde está seu lar emocional 


			“Quando crescemos, temos a tendência de recriar o ambiente emocional do lar onde passamos nossa infância. Isso não é bom nem mau, certo nem errado. É apenas o que conhecemos dentro de nós como ‘lar’.” (Louise Hay)


			Todos nós temos um lar emocional. Se você não sabe qual é o seu, vou ensiná-lo a encontrar. Basta perguntar: qual é a emoção que está sempre presente na sua vida? Qual é a emoção que lhe transmite segurança, mesmo que seja uma emoção desagradável? A que você “visita” com mais frequência?


			Cada pessoa tem uma resposta: estresse, gratidão, raiva, culpa, alegria. O seu lar emocional pode evocar sentimentos bons ou ruins. Independentemente disso, nossa tendência é sempre voltar a ele. Por exemplo, se o seu lar emocional é o da gratidão, por mais que algo ruim aconteça, você encontrará uma maneira de ser grato por aquilo. Se o seu lar emocional é o da culpa, mesmo que você obtenha as maiores realizações, sempre encontrará um motivo para se sentir culpado.  O seu lar emocional pode ser o medo, a tristeza. E tudo bem, o ponto é: precisamos ser conscientes desse lar, mapeá-lo, trabalhar para construir uma nova casa. Sim, é possível despertar e desenhar para nós mesmos um novo lar emocional. 
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