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			INTRODUÇÃO

			O livro Empoderamente vem com a proposta de resgatar da memória partes da história do leitor com o objetivo de fazê-lo lembrar de sua essência que, devido à rotina da vida, acabou se esquecendo.

			Para conseguir um bom resultado no resgate, utilizei ferramentas e técnicas de:

			MEMORIZAÇÃO, EMPATIA, RESILIÊNCIA, GRATIDÃO,  

			CONSTELAÇÃO, LIDERANÇA, PROSPERIDADE, 
RODA DA VIDA, PIRÂMIDE DE MASLOW, HIPNOSE, 
PNL (PROGRAMAÇÃO NEUROLINGUÍSTICA) E COACHING.

			E algumas estratégias e metodologias minhas, as quais, em décadas, pude testar na prática e fazer ajustes que, comprovadamente, dão ótimo resultado a curto, médio e longo prazos.

			A ideia é que você utilize este livro como um guia de:

			AUTOCONHECIMENTO, AUTOAJUDA, AUTOESTIMA e AUTOTERAPIA.

			Nos momentos em que você pensa ser uma pessoa pequena e fraca, ou se sente vazio e sem propósito, vou mostrar-lhe que, pelo contrário, é alguém grande e forte. Que sua história é repleta de vitórias e que é também importante e com um propósito na vida. Só talvez tenha se esquecido disso.

			OBJETIVO E PÚBLICO

			Meu objetivo principal é que este livro seja um presente de você para si mesmo. 

			Ou também um presente para alguém que esteja passando por um momento delicado na vida, enfrentando alguma situação como:

			• ANGÚSTIA

			• TIMIDEZ OU INSEGURANÇA

			• ESTRESSE

			• DOENÇAS NEUROLÓGICAS

			• DEPRESSÃO

			• PENSAMENTO SUICIDA

			• ANSIEDADE

			• FALTA DE MOTIVAÇÃO

			• MEDO DE FALAR EM PÚBLICO  (OU OUTROS MEDOS)

			• FALTA DE ÂNIMO COM A VIDA PROFISSIONAL OU PESSOAL

			• PROCRASTINAÇÃO 

			• PREOCUPAÇÕES

			Durante a minha carreira, já ministrei aula para milhares de alunos nas centenas de turmas que tive e percebi algo muito interessante sobre o ser humano. 

			MESMO COM A IDADE E A EXPERIÊNCIA ADQUIRIDA, 
NOS TORNAMOS AUTODEPRECIATIVOS E COM 
UM FORTE COMPLEXO DE INFERIORIDADE. 

			Meu objetivo é dar uma ajuda, resgatando valores e conquistas já vivenciadas e que possam estar esquecidas na vastidão de sua mente. 
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			Somos muito parecidos com o tronco de uma árvore.  

			Você já deve ter visto um tronco de madeira por aí, ele possui círculos que vão da casca para o centro. São anéis de crescimento que correspondem às várias fases de existência da árvore. 

			Assim como a árvore, também somos nós. Porém a árvore torna-se cada vez mais forte com o tempo. Nós, nem sempre. Por vezes, nos esquecemos de nossas conquistas e de tantas coisas boas que vivenciamos. 

			Ressignificar isso, mudar o mindset (mentalidade), trará contentamento e sentido à nossa existência.

			O livro é também um ótimo jeito de desconectar um pouco das tecnologias e vivenciar uma nova experiência.

			Um dos benefícios diretos será também destrancar algumas portas que o inviabilizavam desfrutar de uma boa vida pessoal ou profissional. Isso lhe trará ânimo real e duradouro, e você poderá parar de procrastinar e ir em direção àquilo que merece.

			COMO O LIVRO FUNCIONA?

			São perguntas de 1 a 100, relacionadas à sua vida e suas memórias.

			Claro que você pode ler o livro da forma tradicional, folha por folha. Talvez assim você encontre mais rapidamente o que procura. Mas a ideia inicial é que pense em um número de 1 a 100, dê liberdade ao acaso e abra o livro à mercê da sorte. 

			Caso aconteça de ler a pergunta e não se lembrar, ou não saber o que responder, não desanime, nem passe para a página seguinte com tanta pressa. Isso é comum acontecer, até que você entenda melhor o método do livro. 

			Em um primeiro momento, quando a resposta não vier à sua mente, talvez devido ao cansaço, estresse, algum nível de depressão ou até mesmo um desgaste emocional (preocupações rotineiras que insistem em ficar na mente, mesmo depois do horário de trabalho), mantenha o foco, permaneça concentrado na pergunta escolhida e siga as orientações a seguir: 

			DICA 1
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			Nunca se falou tanto e deu tanto valor ao mindfulness (consciência plena). Essa prática é uma forma de meditação que pode ser utilizada no dia a dia com objetivo de:

			RELAXAMENTO       MELHORAR O FOCO       MELHORAR A CONCENTRAÇÃO

			Essa prática simples de meditação que o livro traz irá ajudar você a se conectar consigo e, a partir disso, o levará a estágios mais elevados e profundos de suas memórias. Liberando o neurotransmissor Gaba, conhecido como calmante natural do cérebro.

			Dica 2
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			Sinta o ar entrando e saindo do seu corpo. Na meditação, essa experiência é chamada de respiração guiada. Isso faz você se sentir cada vez mais no controle de si mesmo.
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			À medida que for praticando, também irá perceber que poderá entrar em um estado de relaxamento cada vez mais fácil e rápido, se sentindo muito bem.

			O relaxamento lhe trará equilíbrio hormonal, diminuindo o cortisol, hormônio que provoca o estresse, e aumentando os níveis de dopamina e serotonina, hormônios do bem-estar. 

			Com isso, sua memória e criatividade terão mais liberdade para trabalhar, lhe entregando informações valiosíssimas, gravadas em sua mente.

			POR QUE UM LIVRO FEITO DE PERGUNTAS?

			Há mais de três décadas, tenho o hábito de, sempre que posso, dar uma passadinha por bibliotecas e livrarias em busca de livros novos e usados. Às vezes, me deparo com um livro cheio de marcações, anotações e até desenhos feitos por algum leitor ávido. Notei que as pessoas adoram fazer isso, por isso resolvi colocar ELEMENTOS DE INTERAÇÃO em cada página, para que você também possa fazer suas anotações, desenhos, pinturas, colagens e o que mais sua imaginação quiser.

			ESTE É UM LIVRO FEITO PARA INTERAGIR COM VOCÊ!

			Escolhi este estilo baseado na minha simpatia por Sócrates, que foi, e talvez seja até hoje, o maior mestre em perguntas que já existiu.

			Apesar de algumas perguntas parecerem retóricas (em que a pergunta já é a resposta), é, sim, para você interagir e descrever suas experiências vividas.

			Para algumas pessoas, as perguntas podem parecer simples, talvez até desnecessárias, mas não são. Para outras, elas poderão estar repletas de sentido e significado, como se fossem feitas exatamente para serem lidas naquele momento.

			As perguntas irão mexer com seus sentidos e ajudarão a resgatar coisas no fundo da sua mente, das quais você pensou ter se esquecido.

			[image: ]

			DICA 3

			• Leia a pergunta atentamente para entendê-la;

			• Dê um tempo para sua mente buscar em sua memória algo que tenha relação com a pergunta;

			• Procure se lembrar dos sentimentos e emoções vividos naquele momento.

			Dica 4

			 As perguntas possuem três níveis de dificuldade e de profundidade mental e você poderá identificá-los por meio do medidor abaixo.
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			Dica 5

			Utilize para TODAS as perguntas as dicas descritas abaixo:

			COMO FOI ?    COM QUEM FOI?    QUANDO FOI ?   ONDE FOI?

			QUAL LIÇÃO TIROU DESSA EXPERIÊNCIA?

			Imagine que eu esteja junto com você fazendo essas perguntas. Elas irão funcionar como um coach, ou um terapeuta particular, 24 horas à sua disposição para ajudar a organizar suas ideias e seus roteiros.

			Sobretudo, divirta-se, permita-se descobrir coisas maravilhosas sobre si mesmo. Busque interagir com seu EU interior. Talvez você nem sabia que tinha um, ou pelo menos, não se lembrava mais dele. Talvez você só queria amadurecer e deixar o passado para trás, pensando inconscientemente que essas informações, essas memórias, já não eram mais importantes, que pelo fato de ter se tornado adulto já não precisaria mais delas.

			Quando acabar de ler este livro, vai perceber que as informações contidas em sua memória foram fundamentais para a sua evolução enquanto indivíduo.

			AGRADECIMENTOS

			Sou muito grato a você por ter comprado este livro. 

			Caso tenha ganhado a obra, muito obrigado da mesma forma, e parabéns por ter essa pessoa em sua vida. Com certeza, você é muito especial para ela.

			ESTE É UM LIVRO PARA SER COMPARTILHADO COM QUEM SE AMA, 

			POIS É FEITO DE SENSAÇÕES, EMOÇÕES E AMOR.

			Agradeço também à minha querida esposa Fany e às minhas adoráveis filhas Carolina e Camila, que sempre me dão suporte e ajudam a me manter concentrado em minhas aspirações.

			Um agradecimento especial a Deus, pela luz que me guia por meio das palavras.

			Agradeço também aos parceiros envolvidos no projeto, todos foram muito importantes para que este método saísse do mundo da imaginação para se tornar uma bela e grata realidade. O meu sucesso e o sucesso dos leitores são graças também ao envolvimento de vocês.

			Muito obrigado!

			PERGUNTAS

			Leia este livro com papel e caneta para fazer os exercícios propostos. 

			Esta é uma versão digital adaptada do livro impresso

			1) COMO FOI O MOMENTO DO SEU NASCIMENTO?
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			Escreva aqui sobre o seu nascimento. Curiosidades sobre sua gestação e sua chegada ao mundo, que ouviu falar por meio dos seus familiares. 

			Descreva com o máximo de detalhes que puder sobre a hora, o local, a data, o clima etc. Conte sobre a reação de seus pais, dos demais familiares e dos amigos da família, quando o(a) viram pela primeira vez. 

			Aumente sua pesquisa e pergunte a alguns membros de sua família. Certamente alguém saberá lhe contar muita coisa.

			Caso você seja uma daquelas pessoas “rebeldes” e que não se dá bem com sua família, deixe um pouco essas crenças de lado e, nesse momento, transforme-se em um Sherlock Holmes. Ou seja, transforme-se em um detetive. Investigue, questione as pessoas. Se for preciso, invista tempo e recursos e volte à cidade em que nasceu. Vá em busca da energia que o(a) trouxe a este mundo.

			Saber quem somos é o primeiro passo para alçarmos voos mais altos com coragem e segurança. Isso nos dá forças para enfrentarmos qualquer adversidade.
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			“Eu gosto do impossível porque lá a concorrência é menor.”

			Walter Elias Disney

			2) FALE UM POUCO SOBRE SUA FAMÍLIA:

			a) Qual a origem de sua família? 

			b) Qual o seu antepassado mais antigo, do qual você tem conhecimento?

			c) Qual a história de seus familiares? 

			d) Quem são as pessoas que moram com você atualmente?

			e) Como é o convívio, a comunicação e a relação com cada uma dessas pessoas?
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			Por mais que tenha pensado, nunca esteve sozinho! Se você permitir, irá conseguir ver, ouvir e até mesmo sentir uma força, uma energia, impulsionando, empurrando você para cima. São todos os seus antepassados torcendo pela sua prosperidade. Talvez alguns tenham decepcionado você e demonstrado o contrário. Mas, no fundo, a intenção era positiva, talvez eles só não conseguiram externar da forma que você esperava.

			3) QUAL SEU CANTOR OU COMPOSITOR FAVORITO?

			Se puder, pare um pouco o que está fazendo e vá ouvi-lo(a).

			a) Qual a música ou gênero que mexe com seus sentimentos e emoções?

			Se puder, pare um pouco o que está fazendo e vá ouvi-lo(a).
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