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    DEDICATÓRIA




    Nós, Magalis e Willian, agradecemos a decisão mais importante de nossas vidas: a de escolhermos a nós mesmos.




    Essa escolha nos libertou de sermos apenas “mais um escolhido”, presos ao peso das frustrações, e nos deu a coragem de olhar para dentro e reconhecer: somos capazes.




    Cada passo dessa jornada é um lembrete de que o mundo está à nossa frente, pronto para ser conquistado. Tudo depende da coragem de cada um de nós em assumir o protagonismo da própria história.




    A todos que, assim como nós, ousam escolher, decidir e seguir em frente — esta obra é dedicada.


  




  

    INTRODUÇÃO




    O que realmente significa escolher? A Parte 1 abordará o poder das escolhas.




    Será que cada decisão que tomamos é fruto de uma liberdade genuína ou estamos, sem perceber, enredados em teias invisíveis de medos, crenças limitantes e expectativas alheias? Quantas vezes nos vemos caminhando por estradas que não traçamos, aceitando destinos que parecem inevitáveis, como se a vida já tivesse sido escolhida por alguém antes mesmo de nascermos?




    A vida nos apresenta encruzilhadas a todo instante: na profissão que seguimos, nos vínculos que cultivamos, nas oportunidades que aceitamos ou recusamos. Até mesmo nas pequenas escolhas diárias — o que comer, o que dizer, a quem ouvir — estamos constantemente definindo quem somos. Mas será que essas escolhas são verdadeiramente nossas ou apenas ecos de um “galinheiro mental” onde fomos criados para acreditar que não podemos mais voar?




    Essa pergunta me acompanhou por anos, até o dia em que ouvi a fábula da Águia e da Galinha, contada pelo filósofo Leonardo Boff. A história me marcou profundamente, a ponto de voltar à minha mente em cada momento decisivo. Sempre que enfrentei uma escolha difícil, uma voz interna me perguntava:




    Sou uma águia ou uma galinha?




    A história é simples, mas poderosa: um camponês encontra um filhote de águia e o cria junto às galinhas. A ave cresce acreditando ser uma delas, vivendo limitada, sem jamais experimentar o voo para o qual nasceu. Até que um naturalista a leva ao alto de uma montanha, mostra-lhe o sol e o horizonte, e a águia desperta para a sua essência, abre as asas e voa para sempre.




    Quantos de nós vivemos assim? Crescemos ouvindo que não somos capazes, que o céu não é para nós, que é mais seguro permanecer no chão, ciscando as migalhas da vida. Pouco a pouco, esquecemos que temos asas. Passamos a acreditar que somos apenas galinhas, quando, na verdade, nascemos para ser águias.




    Este livro é um convite para romper essas amarras invisíveis. Não traz respostas prontas, mas propõe uma jornada de reflexão e autoconhecimento. Ao longo das páginas, você encontrará histórias, provocações e exercícios para despertar a consciência de que você carrega um coração de águia, mesmo que a vida tenha tentado convencê-lo do contrário.




    Escolher é um ato de coragem. Requer olhar para dentro, encarar feridas, admitir enganos, desapegar-se de caminhos antigos e ousar trilhar novos horizontes. É renunciar à segurança do galinheiro para descobrir a vastidão do céu. É um gesto criativo, um recomeço possível em qualquer momento, independentemente do que foi vivido até aqui.




    Quero que, ao folhear estas páginas, você se permita refletir:




    Quais “galinheiros” têm limitado a minha vida?




    Quais voos deixei de experimentar por medo ou por acreditar que não podia?




    Qual escolha posso fazer hoje para me aproximar da vida que desejo viver?




    Não importa quantas vezes acreditou não ser capaz. Não importa quantas vezes deixou de abrir as asas. O poder de decidir continua dentro de você. A prosperidade verdadeira — aquela que vai além do material — nasce no instante em que escolhemos viver alinhados à nossa essência, à nossa verdade, ao nosso propósito.




    A Parte 2 é um convite para você refletir sobre as Escolhas e Hábitos: A Ponte entre Sonho e Realidade




    Entender o poder da escolha é apenas o primeiro passo. O segundo é transformar essa decisão em ação consistente, por meio da construção de hábitos que sustentem a vida que você deseja.




    Muitas pessoas acreditam que criar um hábito é apenas uma questão de tempo — que basta repeti-lo por 21 ou 30 dias para que se torne automático. Mas isso é um mito. O verdadeiro segredo para manter um hábito está na fundação sobre a qual ele é construído: suas forças pessoais, seu repertório de experiências e o ambiente que o cerca.




    Imagine um hábito como uma casa. Uma fundação fraca pode até sustentar um pequeno cômodo por algum tempo, mas não aguenta uma estrutura sólida. Da mesma forma, um hábito construído sem autoconhecimento, motivação real e suporte adequado tende a desmoronar diante dos primeiros desafios.




    Para que um hábito seja duradouro, é preciso:




    Alinhar forças e objetivos — saber o que você tem de melhor para investir nessa mudança.




    Criar marcos e checkpoints — pequenas metas que mostram progresso e mantêm a motivação viva.




    Ajustar o ambiente — cercar-se de pessoas, locais e situações que favoreçam a nova atitude.




    Praticar flexibilidade — adaptar o hábito à sua rotina real, sem a rigidez que leva à desistência.




    Lembre-se: um hábito não se forma apenas pelo tempo de repetição, mas pela qualidade e consistência das ações que o sustentam. Escolher é plantar a semente; construir o hábito é regá-la todos os dias até que crie raízes profundas.




    Ao longo deste livro, vamos explorar como escolhas conscientes e hábitos consistentes formam uma parceria poderosa. Você verá que não basta decidir voar — é preciso fortalecer as asas, ajustar o vento a seu favor e treinar o voo até que ele se torne parte natural da sua vida.




    A Parte 3 é o momento de compartilhar as Experiências que Moldam Quem Somos




    Se as escolhas determinam a direção e os hábitos sustentam o percurso, as experiências são o terreno onde caminhamos. Elas são o acúmulo vivo de cada decisão, de cada tentativa, de cada renúncia. São as histórias que carregamos na memória e que, silenciosamente, moldam a forma como vemos o mundo e a nós mesmos.




    Algumas experiências nos impulsionam, servindo como combustível para ir mais longe. Outras nos ferem, deixando marcas que podem se tornar cicatrizes de força ou correntes que nos prendem — a forma como lidamos com elas é o que define o efeito que terão sobre nós.




    Experiências positivas nos ensinam a confiar, arriscar e explorar. Experiências negativas podem nos ensinar resiliência, prudência e clareza. Nenhuma delas é neutra: todas deixam rastros. O desafio é escolher conscientemente quais lições levaremos adiante e quais pesos deixaremos para trás.




    Assim como um piloto aprende a manobrar melhor sua aeronave com cada voo, também nos tornamos mais sábios à medida que acumulamos vivências e refletimos sobre elas. Experiência sem reflexão é apenas repetição. Experiência com reflexão se transforma em sabedoria prática.




    Ao longo desta jornada, quero que você se lembre-se de que cada situação vivida — boa ou ruim — pode ser usada como matéria-prima para criar a vida que você deseja. O passado não existe para ser um fardo eterno, mas para ser um laboratório de aprendizado.




    Talvez você já tenha passado por tempestades que pareciam insuportáveis. Talvez já tenha experimentado o sabor de vitórias que julgava inalcançáveis. Cada um desses momentos tem algo a ensinar. Ao reconhecermos isso, não somos mais reféns do que nos aconteceu, mas arquitetos do que está por vir.




    E assim, a tríade que sustenta este livro se completa:




    Escolhas — definem a direção.




    Hábitos — sustentam o caminho.




    Experiências — moldam e fortalecem a jornada.




    O que faremos com elas, a partir de agora, será sempre… uma escolha nossa.


  




  

    PARTE I




    ESCOLHEMOS O QUE SOMOS OU APENAS ACEITAMOS SER ESCOLHIDOS?


  




  

    APRESENTAÇÃO




    A Vida é a Escolha que Você Faz




    “Escolhemos o que somos ou somos o que escolhemos?”




    A Prosperidade Está Dentro de Você




    Você já se perguntou quantas das escolhas que fez na vida foram, de fato, suas?




    Quantos caminhos seguiu apenas por acreditar que não havia outra opção?




    Quantos sonhos abandonou por medo de cair, por achar que não tinha asas para voar?




    Vivemos em um mundo que, desde cedo, nos ensina a buscar segurança, seguir padrões e permanecer no galinheiro das expectativas alheias. Aceitamos migalhas emocionais, carreiras sem brilho e relacionamentos mornos porque nos disseram que era o melhor que poderíamos ter. Mas, no fundo, algo dentro de nós grita:




    “Existe mais. Eu nasci para voar.”




    Inspirado na fábula A Águia e a Galinha, do filósofo Leonardo Boff, este livro é um chamado para despertar seu verdadeiro potencial. É um convite para romper as grades invisíveis que o mantêm preso e redescobrir a força que sempre esteve aí — a força de escolher a vida que realmente quer viver.




    Este não é apenas um livro. É um encontro com a sua essência.




    Ao longo destas páginas, você será conduzido por uma jornada transformadora, repleta de histórias reais, metáforas poderosas e reflexões profundas. Cada capítulo foi escrito para provocar, inspirar e guiá-lo no processo de libertar-se de crenças limitantes e assumir o protagonismo da sua história.




    A ponte entre a decisão e o resultado: o poder dos hábitos




    Escolher é o primeiro passo, mas é nos hábitos que as escolhas ganham força e forma.




    De nada adianta decidir mudar de vida se suas ações diárias continuam alimentando o mesmo ciclo. Um hábito é como a estrutura que sustenta uma casa: se a fundação for fraca, basta a primeira tempestade para tudo desmoronar.




    Aqui, você vai descobrir como criar hábitos alinhados aos seus valores e objetivos, de forma que sustentem a vida que deseja construir. Vai aprender que a mudança verdadeira não acontece da noite para o dia, mas na constância das pequenas ações que, repetidas com propósito, transformam sua realidade.




    Ao final, perceberá que prosperidade não é sobre ter mais coisas, mas sobre ser quem você nasceu para ser — e viver isso todos os dias.




     O que você vai aprender




    Identificar os “galinheiros” que têm limitado sua vida e sua visão de mundo.




    Despertar o coração de águia que existe em você, mesmo que há anos viva como galinha.




    Fazer escolhas conscientes e corajosas, alinhadas aos seus valores mais profundos.




    Construir hábitos sólidos que sustentem sua mudança, sem depender de força de vontade passageira.




    Descobrir a verdadeira prosperidade, que nasce quando se vive com autenticidade, propósito e liberdade.




     Sobre os autores




    Magalis Bésser Dorneles Schneider é pedagoga, pesquisadora e pós-doutora em Educação. Dedicou sua trajetória acadêmica e profissional a compreender como as pessoas superam limites, reconstroem histórias e conquistam uma vida plena por meio de escolhas conscientes. Sua missão é inspirar transformação e coragem, ressignificando a ideia de destino através do poder da escolha.




    Willian Vagner Dorneles Schneider é nutricionista, pesquisador e doutorando em Ciências da Nutrição. Especialista em comportamento humano e alta performance, dedica-se a compreender como decisões — especialmente ligadas à saúde, hábitos e estilo de vida — moldam não apenas o corpo, mas também a alma e o caminho que percorremos.




    Uma mensagem para você




    Este livro é um sopro de liberdade para sua alma. Ele existe para lembrar que ninguém precisa viver preso no galinheiro para sempre. Não importa quantas vezes disseram que você não podia. Não importa quantas vezes escolheu caminhos por medo, comodidade ou por achar que era tarde demais.




    




    A vida está constantemente lhe oferecendo a chance de recomeçar. Você não é apenas o resultado do que aconteceu com você ou do que escolheu no passado.




    Você é o que decide fazer a partir de agora.




    




    Abra este livro, permita-se refletir, emocionar-se, desafiar suas certezas e acreditar novamente no seu voo. Porque você nasceu para o infinito.




    E a escolha — entre permanecer no chão ou alçar voo — sempre será sua.


  




  

    INTRODUÇÃO




    Sabemos que somos uns andarilhos por este mundo e estamos aqui por um tempo determinado. Um dia iremos embora. Deixaremos o café na mesa, a comida na geladeira, sem nos despedirmos de quem mais amamos, iremos embora. Para onde? Não sabemos.




    Mas enquanto estivermos vivos, respirando, somos responsáveis de tudo que fazemos, falamos, vemos e sentimos. Então a pergunta que me faço todo o dia! Somos meros passageiros em uma viagem programada, determinada ou somos os responsáveis por projetar e escolher o nosso destino?




    Sabemos que as perguntas são muitas. Haverá aqueles que sem pensar já dirão, sou eu quem escolhe. Ou aqueles que dirão não consigo projetar, escolher, nasci pobre, não nasci herdeiro para escolher.




    Pois bem! Nos deparamos com duas situações aqui. Daqueles que querem ser escolhidos pela vida, pelas pessoas, pelas circunstâncias e aqueles que querem ser os protagonistas das suas próprias vidas.




    Agora, você deve estar se perguntando: e eu como sou? Escolho ou sou escolhido?




    Neste livro eu quero te convidar a refletir e a ter um olhar para o autoconhecimento e a relação entre o seu poder de escolher o que quer para a sua vida.




    Vou começar contanto um pouco da história de Mariana e seus caminhos de escolhas, se assim podemos chamar.


  




  

    VAMOS COMEÇAR PELA HISTÓRIA DE MARIANA




    Mariana nasceu em maio de 1968, em pleno inverno no interior do Rio Grande do Sul. Sua mãe era dona de casa, e seu pai, um militar que viveu de perto o contexto conturbado da ditadura militar no Brasil. Mariana cresceu em uma casa simples, com poucos recursos, mas com muita imaginação e alegria nas pequenas coisas da infância: brincar na chuva, subir em árvores, confeccionar bonecas com a mãe.




    Sua casa era modesta, com dois quartos, um fogão a lenha, uma geladeira comprada com sacrifício, e o privilégio de ter energia elétrica. Mas mais do que objetos, havia ali um cenário comum a muitas famílias brasileiras: restrições econômicas, poucas oportunidades e muitas responsabilidades precoces.




    Na infância, Mariana não tinha muitas escolhas. Decisões importantes eram tomadas pelos pais, e até escolher a própria roupa era um privilégio. Mas, mesmo assim, ela fazia uma escolha silenciosa e poderosa todos os dias: prestar atenção nas aulas e alimentar o desejo de aprender.




    Ela concluiu o ensino básico aos 17 anos. Em sua cidade, com pouco mais de 40 mil habitantes, não havia universidade pública. A única faculdade existente era particular e cara demais para a realidade da família. A maioria desistiria ali. Mariana, não.




    Aos 19 anos, casou-se. Mudou-se para o Rio de Janeiro. Aos 22, nasceu sua filha; aos 27, seu filho. Durante muitos anos, foi dona de casa em tempo integral. Mas aquele desejo de estudar, de crescer, de realizar um sonho, nunca a abandonou.
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