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    PREFÁCIO


    A vida é bela como a mais ensolarada manhã, mas dissipa-se sutil e lentamente quando o sol se despede do dia. A inexprimível brevidade da vida nos recomenda a sabedoria. Mas a sabedoria de um ser humano não está em quanto ele sabe, mas no quanto tem consciência de que não sabe! Não está em sua eloquência, mas na sua capacidade de ouvir o inaudível! Não está em proclamar seus diplomas, mas em se declarar um eterno aprendiz, um ser humano em construção! Não está em colocar acima dos seus pares, mas em se curvar diante dos outros e dar o melhor de si para fazê-los felizes e plenos, tal qual o homem mais Inteligente da humanidade viveu em prosa e verso há 2 mil anos!


    Quando o Paulo Vieira me ligou humildemente para que eu prefaciasse seu livro Poder e alta performance, livro este que estava pronto para ser publicado e só esperava meu parecer, mais uma vez constatei nele os elementos que irrigam a maturidade: um ser humano em construção, consciente da brevidade da vida, um profissional sedento em não ter a necessidade neurótica de ser o centro das atenções, mas faminto em contribuir para que as pessoas sejam eficientes, resilientes, seguras, empreendedoras.


    Sou crítico do sistema educacional e da sociedade racionalista, cartesiana. Por ter desenvolvido uma das poucas teorias mundiais sobre a última fronteira da ciência, o processo de construção de pensamentos, os papéis conscientes e inconscientes da memória e a atuação do Eu como gestor da emoção, entristece-me perceber que estamos formando repetidores de dados e raramente pensadores. Entristece-me ainda observar o cérebro dos alunos da graduação à pós-graduação ser bombardeado com milhões de dados como se isso trouxesse “alta performance” ao intelecto humano, como se pudesse gerar mentes livres, empáticas, líderes de si mesmas, recicladoras de falsas crenças, impugnadoras das mais diversas fobias que nos assombram, inclusive o medo do futuro, do olhar social, de falhar, de correr riscos para materializar nossos sonhos.


    Crer nisto é como crer que se pode colocar tintas e pincéis numa máquina e depois de ligá-la sairão obras-primas como a Monalisa, de Da Vinci, ou a Guernica, de Picasso. Nada tão ingênuo! E alegra-me ver profissionais como Paulo Vieira ir na contramão desse processo, que proclama frequentemente que as habilidades mais importantes do psiquismo humano dependem de educação da emoção, autonomia, disciplina, determinação, projetos de vida, treinamento contínuo, capacidade de lidar com perdas.


    Seu livro, é assim que o interpreto, não fala do poder pelo poder, que é infectante, nem do poder para controlar os outros, que é asfixiante, mas do poder para se autocontrolar, libertar o imaginário, se reinventar, implodir o conformismo, servir e se doar. Engenheiro de formação, o próprio Paulo Vieira passou por essa experiência, atravessou o caos, experimentou vales sórdidos da dor, caminhou pelas veredas das perdas e frustrações, mas se reinventou, se superou e conquistou a alta performance! Ele fala do que ele vive!


    A psicoterapia realizada por um psicólogo ou psiquiatra trata dos transtornos psíquicos, enquanto o coaching promove as habilidades de um ser humano. Mas muitos falam de coaching como se troca de roupa, sem entender o funcionamento da mente e as armadilhas psíquicas. Sem entender ainda que no cérebro humano há mais cárceres do que nas cidades mais violentas.


    Quem dera houvesse mais textos, cursos e treinamentos de Alta Performance no teatro social, como o Paulo Vieira propõe, como enfatizamos na Menthes e no programa Escola da Inteligência para crianças e adolescentes. É preocupante saber que estamos na era da ansiedade e diante da geração mais triste que pisou nesta terra. Aumentamos na capital de São Paulo, de 2002 a 2012, em 42% o suicídio entre jovens até 30 anos. Que sociedade estamos construindo? Quem dera houvesse pessoas menos preocupadas com o ter e mais preocupadas em contribuir com a humanidade, em prevenir transtornos psíquicos, em formar líderes, executivos e profissionais notáveis. O dileto Paulo Vieira vem dar uma preciosa contribuição para a sociedade nesse sentido.


    Que você possa mais do que ter uma grande leitura com este instigante livro, mas encontrar o mais importante de todos os endereços, um endereço que poucos encontram, embora alguns morem em residências confortáveis: um endereço dentro de si mesmo!


    Augusto Cury
Psiquiatra e escritor, publicado em mais de 70 países

  


  
    MENSAGEM AO LEITOR


    Não é por acaso que você está segurando este livro. Afinal, nada acontece por acaso. Antes que você nascesse, ou que o mundo fosse criado, já havia um plano para sua vida. Talvez você não esteja vivenciando a plenitude do plano inicial e sua vida esteja precisando de correções. Estou certo de que neste livro você poderá se aproximar do plano de Deus para sua vida e descobrir que ele é o verdadeiro poder disponível a todos nós.


    Paulo Vieira

  


  
    APRESENTAÇÃO


    Escrevi este livro com o objetivo geral de ajudar as pessoas com técnicas, conceitos e ferramentas capazes de promover mudanças rápidas, profundas e permanentes no ser humano. Procurei resumir o que observo e aprendo desde 1998, como conferencista internacional, pesquisador, empresário de sucesso, coach integral sistêmico e principalmente como pai de uma família feliz e harmônica.


    O segundo objetivo é combater o senso comum de que mudanças reais no ser humano não acontecem, ou, quando acontecem, se dão ao longo de muito tempo. De fato, as mudanças podem não acontecer, visto que muitas pessoas repetem na velhice os mesmos erros e padrões disfuncionais da juventude. Mas também temos observado pessoas que amadurecem e mudam ao longo da vida, tornando-se um pouco melhores a cada dia. Eu tenho provado, em quase 200 turmas do Método CIS®1 e em minha experiência de 10 700 horas de sessões de coaching, que as tão desejadas mudanças não apenas podem acontecer, como podem acontecer rápido e inexoravelmente.


    Outro senso comum que combato é o de que pânico e depressão são doenças neurais sem cura. Vejo-as como sintomas da trilogia comunicação, pensamento e sentimentos disfuncionais, que resulta em toda sorte de desordens mentais. Tenho, na minha experiência, vivenciado, catalogado e acompanhado pessoas diagnosticadas como depressivas e fóbicas eliminarem esses sintomas de suas vidas e mentes em pouquíssimo tempo.


    O quarto objetivo é retratar neste material o resumo da minha dissertação de mestrado na Florida Christian University sobre o Método CIS®, seminário que desenvolvo há quase duas décadas, em que explicito de forma didática mecanismos, processos e resultados que venho utilizando e obtendo em minhas sessões de Coaching Integral Sistêmico®.


    O conhecimento por si não cria valor. O valor é criado quando o conhecimento é acrescido da emoção adequada e focada, com um plano de ação capaz de conduzir o indivíduo a mudanças substanciais em sua vida. A isso chamo Poder e Alta Performance em nossas vidas.


    Poder e Alta Performance = conhecimento + emoções inteligentes + ação focada


    Eu o convido a iniciar a busca pelo poder e alta performance que há dentro de você.


    Depoimentos


    Todo processo intencional de mudança humana pode ser calcado em três fatores: o primeiro é que essa mudança é possível; o segundo é que o método usado, por mais diferente que seja, é eficaz; e o terceiro, e mais importante, é que outras pessoas, após trafegarem por esse caminho, mudaram a própria vida. Dessa maneira, eu o presenteio com depoimentos de pessoas como você: médicos, juízes, vendedores, dentistas, donas de casa, desempregados, filhos desesperançosos, pais estressados, homens sem sustento financeiro e toda sorte de pessoas, incluindo aquelas que, apesar de estarem bem na vida, queriam ainda mais.


    “Olá, Paulo Vieira, espero que se lembre de mim! Assisti você na televisão esta semana e fiquei muito feliz em saber da continuidade do seu sucesso. Em forma de retribuição a tudo que aprendi com você, quero registrar que minha vida mudou muito depois do curso Método CIS® – Inteligência Emocional. Mudou tanto que esta semana conquistei mais um sonho, que é a minha casa própria aqui em Fortaleza. Aproveito a oportunidade para te fazer o convite para comemorarmos juntos, lógico que lá em casa, debaixo do deck e ao lado da piscina, fazendo um belo churrasco. Tenho certeza de que sua menina vai adorar e a minha também.


    Um forte abraço e obrigado por tudo que você vem me proporcionando, porque, como você diz, para que ser você mesmo, se podemos ser bem melhores?!”


    (F. M. J.)


    “Querido Paulo Vieira,


    Hoje acordei querendo contar para alguém o que de especial anda acontecendo em minha vida. É como se eu tivesse ganhado na loteria, mas a alegria é ainda maior do que um simples prêmio em dinheiro. Baseada em seu ensinamento, descobri dentro de mim que sou uma pessoa muito abençoada, pois hoje posso dizer com orgulho que tenho uma família bem estruturada.


    Meu marido, que só acordava às 10 horas da manhã, hoje passou a acordar às 6 horas para ficar mais tempo comigo e com nosso filho até a hora de ir trabalhar. Nosso relacionamento está maravilhoso, até parece que nos casamos hoje e estamos vivendo em lua de mel. Já consegui elogios de todas as maneiras, até da minha personalidade, que era muito fechada. Hoje me dou bem com todo mundo, participei de uma festa na empresa e apresentei uma dança estilo anos 1960, coisa que nunca tinha feito.


    Meu relacionamento com minha mãe está maravilhoso. Estamos ainda mais próximas e unidas, e meu relacionamento com Deus está mais intenso, pois sei que preciso muito dEle para completar minha vida. No trabalho nem consigo contar, estou completamente realizada, consegui o cargo de coordenadora que tanto almejava, e com certeza o salário que mereço ganhar virá logo no começo do ano.


    Quero agradecer a oportunidade de ter feito o treinamento Método CIS®, que me ensinou a me conhecer e me encontrar. Sou uma pessoa mais amável, segura, forte, inteligente e muito mais.


    Espero poder contar mais de minha vida futuramente, pois ela está cada vez mais emocionante.”


    (B. P. A.)


    “Após o curso de inteligência emocional Método CIS, meus ganhos foram imensos em todas as principais áreas da minha vida. Eliminei 8 kg e passei a praticar exercícios físicos regularmente. Tornei-me uma pessoa mais forte, confiante e consegui eliminar crenças e traumas que foram criados na infância. No quesito profissional, sou uma nova pessoa. Colaboro com ideias e trago soluções. Fiquei mais econômico e passei a utilizar o princípio da recompensa adiada. Além de tudo isso, estou mais próximo de Deus e ainda consegui me livrar de alguns vícios e pecados capitais. Sou grato por tudo e por ter conhecido o Paulo Vieira. Obrigado.”


    (P. E. C.)


    “Eu vim forçada fazer o curso Método CIS®, de Inteligência Emocional. Eu estava em depressão profunda, não saía do quarto, não falava com ninguém, fugia de tudo. Minha vida tinha parado. Além da depressão, tive uma crise de pânico horrível que me deixou paralisada, com medo de tudo, inclusive de ficar só. Aos 21 anos, nada mais parecia fazer sentido na minha vida.


    Foi quando, numa última tentativa da minha família de me ajudar, já que remédio, terapia, nada mais tinha surtido efeito, minha irmã, que já havia feito o curso, decidiu me trazer a qualquer custo. Foi então que tudo mudou. Desde o primeiro dia minha vida não foi mais a mesma. Hoje sou uma pessoa TRANSFORMADA E VITORIOSA, cheia de vida, me sinto realizada, graças a DEUS, ao Paulo Vieira e à sua equipe maravilhosa e à minha família, principalmente minha irmã, que me levou à Inteligência Emocional.”


    (C. P. S.)


    “Eu estava no fundo do poço. Tinha acabado de descobrir um nódulo no ouvido e outro na mama, tinha me entregado, desistido de viver. Além de tudo isso, tinha uma falta de amor-próprio enorme e uma briga com Deus. Este curso mudou minha vida, me sinto curada dos males mencionados.


    Para quem se considerava morta e havia desistido de viver, tudo mudou e rápido: casei, voltei a ser mãe da minha filha, o zumbido desapareceu e vivo intensamente a minha vida.”


    (M. T. R.)


    “Eu tive vários ganhos!!!


    O principal foi o perdão de meus filhos. Pedi perdão por minha ausência, logo após o seu nascimento, e reconheci que esse meu erro foi o mesmo erro que minha mãe cometeu comigo quando eu era criança. Aprendi a refletir mais, reconhecendo que ‘coisas’ ruins que acontecem não são somente culpa dos outros, e sim culpa minha também. Enxerguei que muitos erros que cometi no meu passado (infância/adolescência) foram cometidos pelos meus pais. Refiz a relação com meus pais e hoje, além de mãe, sou também filha.”


    (M.L.S.)


    “Muito obrigada pela oportunidade de transformar a minha vida com mudanças simples e ferramentas fáceis de serem usadas, mas que provocaram um impacto substancial nos resultados de minhas relações e na forma como vivo. Foi uma excelente forma de reaprender a amar e amar de forma grandiosa e em abundância: a vida, a mim, as pessoas próximas e tudo que desejo realizar. Tudo é possível!!!


    Comecei o processo de transformação da minha vida, da minha relação comigo, da minha relação com a família, com meus amigos. Meus ganhos foram concretos. A transformação positiva e baseada no amor é uma constante na minha vida. Que felicidade!!!”


    (B. R. C.)


    Depois de ler todos esses depoimentos de alunos do Método CIS® você está pronto para mergulhar nos conceitos e técnicas do Coaching Integral Sistêmico® apresentados neste livro. Dedique-se à leitura, faça cada exercício e experimente o Poder e Alta Performance.


    


    
      
        1 O Método CIS é um curso criado por mim que utiliza ferramentas do Coaching Integral Sistêmico (CIS). Tornou-se o maior treinamento de inteligência emocional do mundo, sendo realizado a cada mês numa cidade diferente.

      

    

  


  
    INTRODUÇÃO


    A FORÇA DO DESESPERO


    Aos 30 anos, um jovem já desanimado e desesperançoso, ciente de sua responsabilidade pelo estado caótico de sua vida, foi levado a um processo terapêutico tradicional. Quatro meses depois de haver começado o processo e completamente consciente de sua história de vida e consequências nefastas, argumentou com sua terapeuta: “Quando cheguei aqui, eu tinha uma boa noção das minhas mazelas e o que as causou. Agora, estou mais do que íntimo da minha história de vida e confidente das minhas mais profundas dores... Preciso saber: quando minha vida decolará, quando poderei sustentar uma família, quando terei estrutura interna para ser feliz, quando este tratamento trará resultados práticos para minha vida?”


    Com um olhar de profunda tranquilidade, ela respondeu: “Calma, as mudanças acontecem ao longo do tempo”. Nervoso e com o mais profundo sentimento de urgência, o jovem retrucou: “Por favor, quanto tempo falta para essas mudanças acontecerem na minha vida?” Ao que ela respondeu com a mesma paz de quem contempla o pôr do sol: “Dois... Quatro... Seis... Oito anos!”.


    Naquele momento, o corpo dele gelou, a vista embaçou e, tomado de pânico, desmaiou. Acordou com a terapeuta dando tapinhas e passando água fria em seu rosto. Ainda gelado e suando bastante, ele confirmou: “Você quer dizer que, para eu mudar minha vida e colher resultados, terei de esperar até oito anos?”. E ela confirmou sua tese de que mudanças acontecem ao longo do tempo. Esse jovem saiu do consultório com duas certezas: uma era a de que não voltaria mais ali; a outra era de que não tinha todos esses anos para mudar sua vida, constituir uma família, ter uma profissão e então realizar seus sonhos.


    Ele passou por aquela experiência desoladora, determinado a encontrar a chave da transformação rápida e profunda da própria vida. Um ano depois, o jovem “mutante” já tinha uma namorada, que mais tarde seria sua esposa, tinha apartamento quitado e carro zero quilômetro e, sobretudo, sentia-se feliz, saudável, capaz e realizando seus sonhos e objetivos. Naquele momento, estava nascendo o que mais tarde seria chamado Método CIS® de transformação e potencialização humana. Hoje, quase vinte anos depois, esse homem continua casado com sua namorada, tem três filhos maravilhosos, conheceu boa parte do mundo ministrando conferências e passeando e possui bens materiais. Certamente não preciso dizer quem é essa pessoa. Assim, passei a estudar e aprofundar as mesmas técnicas que funcionaram comigo, passei a ser cobaia das minhas teses e dos meus experimentos, busquei subsídios técnicos, científicos, montei uma biblioteca com milhares de títulos e há anos ministro um curso que em si revela o poder verdadeiro de Deus, o Método CIS®.


    COMO TUDO COMEÇOU


    Eram 7 horas de uma manhã de setembro do ano de 1997. O despertador tocou, abri os olhos e encarei a dura realidade. Mais um dia estava iniciando. Mais um entre muitos dias repletos de problemas e pouquíssimos prazeres ou confortos. Era mais uma página da minha vida que estava começando naquela manhã – e, diga-se de passagem, uma vida nada interessante nos últimos anos. Nessa época, tudo parecia não ter solução. Quanto mais eu olhava as circunstâncias em que vivia, menos esperança eu tinha: sem dinheiro, meu negócio indo de mal a pior, distante da família e dos amigos, com um divórcio em andamento, hipertenso e com problemas renais. Era como eu vivia naquela época.


    Acordei diferente, como se estivesse em um devaneio. Decidi levantar mais tarde da cama naquela linda manhã e fingir que minha vida estava perfeita e sem nenhum problema. Tomei meu café como se fosse um príncipe, a cabeça altiva, um sorriso no rosto e nenhuma pressa: o mundo poderia esperar. Vesti uma ótima roupa e fui para o shopping. Era como se eu respirasse uma névoa inebriante: o céu estava mais azul, soprava uma brisa fresca e agradável, tudo tinha mais cor. Eu, de fato, havia decidido me ver e ver o mundo de maneira diferente; havia resolvido tirar o foco dos meus problemas e angústias e olhar para um futuro positivo. Para isso, porém, eu precisaria me comportar de modo diferente naquele momento.


    Deu certo... Entrei em uma livraria e comecei a folhear livros, até que me deparei com um pequeno livro vermelho de Roberto Shinyashiki. Nesse livro, deparei-me com um texto em forma de parábola que narrava um caso da mitologia grega. Uma história que entrou em meu coração, minha mente e minha alma – e, por incrível que pareça, foi a partir desse curto texto, em um pequeno livro, que minha vida começou a mudar de forma extraordinária. Ali, o farol que iluminaria meu futuro foi aceso e, naquele momento, com as chaves na ignição e os faróis bem acesos, saí à procura de mim mesmo.


    Vou reproduzir na íntegra o texto e compartilhar com você o início da minha nova vida. Uma vida repleta de sentido e significado.


    A HISTÓRIA DE SÍSIFO


    Um dos personagens mais interessantes da mitologia grega é Sísifo, o rei de Corinto. Era tido como o mais esperto entre os homens. Apesar de toda a sua astúcia, ou, talvez, justamente por causa dela, sempre se via diante das situações mais complicadas. Cada esperteza criava novas dificuldades, que por sua vez pediam novos estratagemas, numa sucessão de saídas provisórias. Certa vez, Sísifo descobriu por acaso que Zeus havia raptado Egina, filha de Ásopo, o deus dos rios. Como faltava água em suas terras, Sísifo teve a ideia de revelar a Ásopo o paradeiro da filha, desde que este lhe desse em troca uma nascente. O pai desesperado aceitou de bom grado a proposta. Deu a Sísifo a nascente e soube então que sua filha fora raptada por Zeus.


    Sísifo teve água, mas arrumou outro problema: Zeus ficou furioso com a delação e mandou a Morte buscá-lo.


    Confiando na própria astúcia, Sísifo recebeu a Morte e começou a conversar. Elogiou sua beleza e pediu-lhe para deixar enfeitar seu pescoço com um colar. O colar, na verdade, não passava de uma coleira, com a qual Sísifo manteve a Morte aprisionada e conseguiu driblar seu destino.


    Durante um tempo, não morreu mais ninguém. Sísifo soube enganar a Morte, mas arrumou novas encrencas. Desta vez com Plutão, o deus das almas e do inconsciente, e com Marte, o deus da guerra, que precisava dos préstimos da Morte para consumar as batalhas.


    Tão logo teve conhecimento do acontecido, Plutão libertou a Morte e ordenou que trouxesse Sísifo para os infernos. Quando Sísifo se despediu da sua mulher, teve o cuidado de pedir secretamente que ela não enterrasse o seu corpo.


    Já nos infernos, Sísifo reclamou a Plutão da falta de respeito de sua mulher em não enterrar seu corpo. Então suplicou por um dia de prazo para se vingar da mulher ingrata e cumprir os rituais fúnebres. Platão concedeu-lhe o pedido. Sísifo retomou então seu corpo e fugiu com a esposa. Havia enganado a Morte pela segunda vez.


    Viveu muitos anos escondido, até que finalmente morreu. Quando Plutão o viu, reservou-lhe um castigo especial. Ele foi condenado a empurrar uma enorme pedra até o alto de uma montanha. Antes de chegar ao topo, porém, a pedra rolava montanha abaixo, obrigando Sísifo a retomar sua tarefa até o fim dos tempos.


    Com este texto eu me percebi, vi que minha vida era um eterno recomeçar, em que eu me esforçava muito e, quando estava prestes a ter a conquista, algo acontecia e ia tudo por terra. Percebi que eu me preocupava mais com o esforço do que com a conquista. Que sistematicamente não terminava o que havia começado. Que minhas atitudes e ações eram intempestivas e sem planejamento, e que isso costumava me prejudicar. Percebi, sobretudo, que eu culpava os outros por todos os meus insucessos e desgostos.


    Ficou claro para mim, naquele momento, que o que eu vivia nos últimos onze anos não eram fracassos, e sim os resultados das minhas ações e atitudes. Cada resultado negativo era um alerta de Deus para que eu vivesse e pensasse de forma diferente. Afinal de contas, compreendi com clareza que eu era o meu grande sabotador.


    Por um lado, fiquei angustiado por reconhecer que, depois de sair da adolescência, eu vinha me fazendo de vítima e tendo pena de mim mesmo, que eu me vitimava e me boicotava para chamar a atenção e me sentir amado. Em contrapartida, fiquei muito fortalecido e esperançoso – afinal, ficou muito claro também que eu era o capitão do meu destino, que eu havia conduzido a minha vida àquela situação e que, como o condutor, eu poderia ir a qualquer lugar.


    Li o pequeno livro mais quatro vezes em três dias, senti cada frase, chorei cada palavra. Um novo Paulo era gerado.


    Busquei ajuda para mudar a única coisa que precisava ser mudada: eu mesmo. No primeiro momento, eu me via desesperado, pois sabia que precisava mudar urgentemente, mas não sabia como. Contudo, não parei de buscar, não parei de pedir ajuda, não parei de querer.


    Como por mágica, as coisas aconteceram: as pessoas, os livros, os treinamentos. Nessa época, aprendi a usar minha mente, estabelecer metas e a criar uma visão extraordinária de futuro, visão essa que começou a acontecer de imediato. Nascia um novo Paulo.


    Eu estava renascendo aos 30 anos para uma vida extraordinária: com um trabalho maravilhoso e de grande rentabilidade, patrimônio financeiro, esposa maravilhosa, filhos encantadores, amigos, família presente e unida e muita saúde. Eu me venci! Aos 30 anos, iniciei a minha caminhada para a vitória. Continuo nesse caminho e seguirei nele por toda a minha vida.


    Mais uma vez, faço este convite: venha receber ferramentas capazes de mudar a sua vida. Venha fazer parte desta caminhada!


    POR QUE LER ESTE LIVRO SOBRE INTELIGÊNCIA EMOCIONAL?


    No contexto profissional, tem-se percebido um ganho extraordinário na capacidade de liderança e empregabilidade nas pessoas com um alto nível de inteligência emocional (IE). Afinal, liderar é possuir as aptidões emocionais necessárias à arte de persuadir e motivar as pessoas e a si mesmo a contribuírem para um objetivo comum, construindo redes de trabalho, de confiança, de realizações e de talentos que, no conjunto, constituem a sabedoria e o poder humano.


    Embasado no trabalho do pesquisador da Universidade de Harvard e autor de vários livros sobre inteligência emocional, Daniel Goleman, utilizando muitas ferramentas de coaching, psicologia positiva e neurociência, este livro traz um programa completo que introduz, de forma inovadora, prática e profunda, o Método Coaching Integral Sistêmico® para reestruturar as competências emocionais como forma de potencialização pessoal e profissional. Até porque não é possível separar o profissional do ser humano. Quando o lado pessoal tem ganhos e crescimentos, o profissional certamente também terá.


    Como tem sido apresentado no seminário Método CIS®, o livro também deixa claro que as emoções nunca foram bem-vistas na nossa forma de ser e de estar. A maioria de nós foi condicionada a deixar as emoções “em casa”, acreditando que, para ser feliz, eficaz e bem-sucedido profissional e pessoalmente, seria necessário fundamentar a nossa estratégia na racionalidade e na “lógica”. Era tido como certo tomar decisões de “cabeça fria”, usando o raciocínio lógico e a “inteligência racional”. Entretanto, as emoções são essenciais e inseparáveis daquilo que somos e do modo como nos relacionamos com os outros e com o mundo, não podendo, portanto, ser ignoradas ou deixadas de lado.


    A inteligência racional, fixada em padrões de qualificação cognitiva, provou não preparar para o mundo de mudanças que agitam a vida. De forma nenhuma ela garante prosperidade, felicidade e realizações profissionais e pessoais.


    Como afirma Roberto Camanho, professor de análise de decisões e estratégia empresarial da ESPM, “A racionalidade é limitada porque nosso cérebro é uma máquina de sobrevivência. A ordem é sentir primeiro e pensar depois. Dessa forma, os gestores são incapazes de tomar decisões totalmente racionais. O viés emocional sempre estará presente”.2


    Dessa forma, o Método CIS® trafega no mais profundo dos comportamentos, pensamentos, sentimentos e crenças do indivíduo para restaurar as competências emocionais pessoais e sociais, bem como para dar novos significados a si e ao meio que o cerca.


    A QUEM SE DESTINAM ESTE LIVRO E O SEMINÁRIO MÉTODO CIS®?


    Ambos se destinam a quem busca uma vida mais equilibrada, próspera e feliz em todas as áreas. Se você é essa pessoa e se essa é a sua busca, atreva-se e descubra um mundo de possibilidades e conquistas! Descubra e desperte todo o poder e a alta performance que existem dentro de você.


    POR QUE LER ESTE LIVRO NO CONTEXTO DA TRANSFORMAÇÃO PESSOAL?


    A frase “Querer é poder!” é uma mentira sedutora que tem sido dita e repetida ao longo das gerações. Se querer fosse poder, certamente você teria uma casa melhor, um corpo mais bonito e saudável, teria conhecido os lugares dos seus sonhos e seu marido se pareceria com algum galã de novela. Acima de tudo, você não teria problemas e dificuldades. Percebemos, então, que querer não é poder. Querer de fato é importante, mas é só o começo, o pontapé inicial de um grande jogo.


    Este livro ajudará você a usar a poderosa dinâmica do querer e transformá-la em resultados práticos e palpáveis, levando você de forma rápida na direção de sonhos e objetivos ousados. Veja bem, falo de sonhos mais ousados, aqueles que nunca passaram do campo dos desejos, pois você não tinha ideia de como realizá-los, não tinha as ferramentas para fazer acontecer. Nada é mais frustrante do que ter um sonho, querer realizá-lo, tentar e tentar, mas não conseguir. Restam, então, o desânimo e a decepção – e, muitas vezes, a aceitação da mediocridade como condição humana.


    Além de ajudá-lo a conquistar objetivos, este livro vai fornecer recursos para solucionar problemas que pareciam sem saída, fazendo com que você destrua seus maiores e mais secretos inimigos internos. Quantas vezes você teve um sério problema, fez de tudo que estava supostamente ao alcance, lutou, chorou, esbravejou, brigou até com Deus e, ao final, o problema continuou em suas mãos e você decidiu “ir assim mesmo”, decidiu “levar a vida como Deus quer”?


    Em situações como essas, os sonhos desaparecem e, no lugar deles, instalam-se as mágoas, os ressentimentos e o pessimismo contagiante que direcionam a vida para o caminho contrário ao da REALIZAÇÃO PESSOAL.


    Tenho milhares de alunos e centenas de clientes de Coaching Integral Sistêmico® como testemunhas vivas de que: (1) é possível mudar e desenvolver a si mesmo em um tempo mínimo; (2) é possível superar limitações emocionais de forma rápida; e (3) é possível conquistar sonhos que antes pareciam impossíveis. E melhor: o Método CIS® prova que podemos ter os três ganhos acima citados ao mesmo tempo. Isso não é um mero estado motivacional que se esvai como uma nuvem no céu azul, mas uma mudança permanente e profunda.


    Avaliando a sua inteligência emocional


    “Amarás ao teu próximo como a ti mesmo” 


    (Segundo mandamento de Deus)


    Antes de iniciar a leitura deste livro, é importante que você se autoavalie em cada um dos fundamentos descritos por Goleman em O poder da inteligência Emocional, as competências pessoais e as competências sociais, e perceba onde estão suas maiores demandas e falhas, como também quais são suas maiores virtudes. Assim, ao longo do livro, você poderá dar maior ênfase aos pontos fracos e tirar maior proveito dos pontos fortes.


    Na avaliação a seguir, existem dois campos em branco: no primeiro, coloque sua pontuação de 0 a 10. O segundo campo em branco deve ser preenchido depois de você ter lido o livro inteiro e ter feito todos os exercícios propostos. Você deve se reavaliar em cada um desses fundamentos. Observe quais e quão grandes foram suas conquistas no campo da inteligência emocional e, consequentemente, o aumento de desempenho, performance e realizações, tanto na área profissional quanto na pessoal.


    As técnicas deste livro são poderosos alicerces que escorarão resultados práticos e mensuráveis em sua vida.


    COMPETÊNCIAS PESSOAIS: capacidades que determinam como lidamos com nós mesmos.


    • ( ) ( ) Autoconsciência emocional: identificar suas próprias emoções e reconhecer seu impacto nas ações e decisões.


    • ( ) ( ) Autoavaliação precisa: conhecer seus próprios limites e possibilidades, sem se supervalorizar nem se subestimar.


    • ( ) ( ) Autoconfiança: ter um sólido senso de nosso próprio valor, capacidades e potencial.


    • ( ) ( ) Autocontrole emocional: manter emoções e impulsos destrutivos sob controle, mesmo em momentos de estresse.


    •  ( ) ( ) Superação: possuir um ímpeto para melhorar o desempenho a fim de satisfazer padrões interiores de excelência.


    • ( ) ( ) Iniciativa: estar sempre pronto para agir e aproveitar oportunidades.


    • ( ) ( ) Transparência: ser honesto e íntegro, digno de confiança.


    • ( ) ( ) Adaptabilidade: ter flexibilidade na adaptação a pessoas com estilo diferente, a situações voláteis ou na maneira de pensar e se comportar em situações antagônicas.


    • ( ) ( ) Otimismo: ver o lado bom dos acontecimentos em qualquer situação.


    Nota total da 1ª autoavaliação (hoje): ___________ 


    Nota total da 2ª autoavaliação (depois de ler o livro): ___________ 


    COMPETÊNCIAS SOCIAIS: capacidades que determinam como gerenciamos nossos relacionamentos com os outros e com o mundo.


    • ( ) ( ) Empatia: perceber as emoções alheias, compreender seus pontos de vista e interessar-se ativamente por suas preocupações.


    • ( ) ( ) Consciência organizacional: identificar e compreender as tendências, redes de decisão e a política em nível organizacional.


    • ( ) ( ) Serviço: reconhecer e satisfazer as necessidades dos subordinados e clientes, servindo-os e ajudando-os a melhorar seu desempenho e a alcançar seus objetivos.


    • ( ) ( ) Liderança inspiradora: orientar e motivar, com uma visão instigante, conduzindo pessoas a objetivos de ganhos mútuos.


    • ( ) ( ) Influência: dispor da capacidade de persuadir e influenciar pessoas.


    • ( ) ( ) Desenvolvimento dos demais: cultivar as capacidades alheias por meio de feedback e orientação.


    • ( ) ( ) Catalisação de mudanças: iniciar e gerenciar mudanças e liderar pessoas em uma nova direção.


    • ( ) ( ) Gerenciamento de conflitos: solucionar divergências entre pessoas, levando-as à integração e à aceitação mútua.


    • ( ) ( ) Trabalho em equipe: conquistar a colaboração e o trabalho em equipes, com alto desempenho.


    Nota total da 1ª autoavaliação (hoje): ___________ 


    Nota total da 2ª autoavaliação (após ler o livro): ___________ 


    


    
      
        2 Planejamento estratégico. Revista da ESPM, São Paulo, n. 105, p. 32-35, set./out. 2016.
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    IDENTIFIQUE SEU ESTADO ATUAL


    Todo processo de mudança precisa de três ingredientes. O primeiro é identificar, com total clareza e verdade, o estado atual, ou seja, onde e como a pessoa se encontra. A segunda etapa é descobrir aonde ela realmente quer chegar – afinal, para quem não sabe aonde quer chegar, o caminho não é importante. E a terceira etapa é a elaboração consistente, precisa e flexível de um plano de ação.


    Um piloto de avião, para elaborar o plano de voo, precisa, de início, ligar o GPS e plotar no computador de bordo a latitude e a longitude da aeronave, para depois colocar as coordenadas de destino. Em seguida, com parâmetros preestabelecidos, o computador dará a rota de voo precisa, segura e rápida. Peço que você seja o piloto da sua vida, o comandante do seu destino, e comece agora essa trajetória: de onde você se encontra até o mais extraordinário destino.


    Vamos localizar e entender onde você está agora. Tenho feito as perguntas a seguir a milhares de pessoas durante palestras, seminários e no curso Método CIS®. Agora faço-as a você: Como está a sua vida? Como estão seus sonhos e objetivos? Você tem sido próspero ou limitado? Tem sido realizado ou frustrado? Feliz ou infeliz? Como estão seus relacionamentos? Você se sente amado pela sua família? Sua vida financeira é estável e frutífera? Seus resultados profissionais apontam na direção da prosperidade? Como será seu futuro se continuar a viver como tem vivido?


    Responda escrevendo à mão, com toda a sinceridade, cada uma dessas perguntas, reflita profundamente sobre a sua existência, sobre suas facilidades e dificuldades. Reflita sobre quem você tem sido e como tem vivido.


    Um grande engano da maioria das pessoas é achar que são aquilo que estão sendo neste momento, e que, como uma estátua de mármore, continuarão a ser da mesma maneira para sempre, sem a possibilidade de mudanças e de transformações. Brinco dizendo que elas foram acometidas da “Síndrome de Gabriela”: “Eu nasci assim, eu cresci assim, vou ser sempre assim, Gabriela...”, como diz a composição de Dorival Caymmi. Seria uma terrível maldição estarmos condenados a não poder mudar e a ser para sempre os mesmos.


    É muito importante entendermos que nossa essência foi criada por Deus e é imutável, até porque é perfeita. Contudo, a criação que tivemos, a educação que recebemos, os ambientes que frequentamos, a quantidade e a qualidade do amor que nos foi dado nos tornaram pessoas distantes dos nossos sonhos e potenciais, a ponto de nos perguntarmos quem somos e qual é o sentido da vida.


    Porém, nós podemos ser e viver de maneira diferente do que temos sido e vivido até hoje. Podemos ser mais motivados, mais alegres, mais amorosos, mais competitivos, mais vitoriosos, mais entusiasmados, mais felizes – enfim, podemos ser tudo, ou quase tudo, que quisermos ser. Isso é ser humano, ou seja, exercer de forma digna o livre-arbítrio que Deus nos deu.


    Acredite: você pode optar por uma vida muito melhor, mais farta de amor, conquistas e realizações. Assim, peço que responda, em uma folha de papel ou um caderno, com muito empenho, sinceridade e humildade, os três grupos de perguntas que farei a seguir. Use no mínimo vinte linhas para cada resposta. Não se limite ao espaço reservado: quanto mais você escrever, melhor compreensão terá do contexto atual e, consequentemente, do caminho futuro a ser desenhado e seguido.


    1. SER: Quem é você? Defina-se como ser humano. Retrate suas crenças mais arraigadas, elenque seus sentimentos em relação às coisas que mais o alegram e mais o entristecem. Traga à tona pensamentos reincidentes positivos e negativos que mais gravitam em sua mente e também quais são seus comportamentos mais louváveis e mais deploráveis.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    2. FAZER: O que você tem feito? Onde tem trabalhado? Qual a qualidade do seu trabalho e dos resultados que tem gerado? Quais são os seus programas sociais e de lazer? Qual a qualidade dos locais que frequenta? Quais os impactos de suas ações em sua família, seus parentes e na sociedade? Suas ações são positivamente relevantes? Se você morresse hoje, que falta você faria ao mundo e a quem o rodeia?


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    3. TER: O que você tem (possui) no contexto material? Onde mora? Que carro possui? Qual a qualidade do que você veste? Possui reservas financeiras? Quais são os bens que possui?


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    MAAS – MAPA DE AUTOAVALIAÇÃO SISTÊMICO


    O Mapa de Autoavaliação Sistêmico® (MAAS®) é uma ferramenta que criei no meu primeiro livro e aprimoro ao longo do tempo. Ela mede a qualidade e a plenitude de vida com base nos valores individuais. Quantifica e mensura o sucesso e a felicidade nos principais aspectos da existência humana, sendo muito utilizada no Coaching Integral Sistêmico®.
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    Muitas pessoas possuem um trabalho com ótima remuneração e se julgam felizes, mas deixam de contemplar o casamento, a relação com os filhos e familiares ou a saúde. Dessa maneira, o tempo passa e tal pessoa descobre que todo o dinheiro ganho e o sucesso profissional não foram capazes de lhe fazer verdadeiramente feliz, e percebe que existe uma distância muito grande entre ela e seus sonhos.


    Com esse método de autoavaliação do Coaching Integral Sistêmico®, enxergamos nossa vida em todas as suas vertentes e podemos dar foco no que é prioritário, dedicando-nos às áreas da vida que mais necessitam, e isso tudo baseado em nossos valores pessoais, no que de fato é importante. Assim, podemos criar metas e concentrar esforços para obter uma vida equilibrada e ecológica em um espaço de tempo extremamente curto.


    O MAAS se subdivide em onze pilares que se destacam como os principais fundamentos da vida humana. Apresento a seguir os critérios e parâmetros para que você possa definir e autoavaliar sua vida em cada um dos pilares.


    Pilar 1: ESPIRITUAL



    Este pilar refere-se ao seu relacionamento com Deus, à fé que você possui, ao conhecimento sobre a Palavra, à capacidade de descansar suas inquietações e temores nEle.


    Algumas pessoas confundem este pilar com caridade e paz interior; entretanto, ele refere-se objetivamente à sua fé e intimidade com Deus, à quantidade e qualidade de orações, louvores e momentos de intimidade com o Criador, independentemente de sua religião.


    Decerto, ter uma religião ajuda e muito a ter uma relação com Deus, mas esse critério não mede a religiosidade com suas regras e rituais religiosos, e sim a relação íntima com o seu Deus.


    Pilar 2: PARENTES



    Refere-se à qualidade de vida em família, à harmonia que existe entre os membros, à afetividade, ao toque e à validação. Este pilar analisa sua relação com pais e irmãos. É analisado também pela capacidade de perdoar e conviver amorosamente, apesar das diferenças pessoais. Importante ressaltar que a vida amorosa e matrimonial refere-se ao pilar conjugal, e não ao pilar parentes.


    Pilar 3: CONJUGAL



    Este pilar retrata a harmonia e o amor existente entre um casal: o nível de diálogo, afetividade, respeito, compreensão, flexibilidade, dedicação, além da quantidade e qualidade do sexo e da capacidade de fazer o outro feliz sem que haja cobrança por isso.


    Uma forma mais objetiva de analisar este pilar é a capacidade de tocar o cônjuge, olhar nos olhos, abraçar e dialogar sem que haja cobranças e acusações. Se você não tiver um relacionamento amoroso, avalie como se sente nessa situação.


    Pilar 4: FILHOS



    Caso você tenha filhos, este pilar refere-se ao relacionamento com eles. Avalia a qualidade e a quantidade de tempo dedicado, de amor comunicado, de toque, de beijo e de atenção em V0.3 Caso você não tenha filhos, o que deve ser avaliado é como você se sente subjetivamente por não os ter.


    Pilar 5: SOCIAL/LAZER



    Este pilar reflete a qualidade e a quantidade das amizades e interações sociais, avalia a profundidade, intimidade, confiança e maturidade dos relacionamentos. Este quesito também é agregado pela presença de um hobby, ou seja, atividade praticada em momentos de lazer, com o objetivo de descontrair e descarregar as tensões do dia a dia.


    Muitas vezes, pessoas sem equilíbrio de vida dedicam muito esforço e tempo a essa área como uma estratégia para não olhar para sua vida como um todo ou para fugir de si mesmo e de suas dores. Lembre-se de que todo exagero é sinal de uma debilidade emocional. Quantas pessoas você conhece que precisam sair praticamente todos os dias para a balada, para a festa, para a diversão e a bebedeira, e mesmo com toda essa “diversão” desenfreada não são felizes?


    Pilar 6: SAÚDE



    Refere-se ao estado de saúde, vitalidade e disposição física do indivíduo. Neste quesito, avalia-se também preparo físico, energia, flexibilidade e ausência de dores, nível de obesidade e de limitações físicas. A forma e a aparência física do corpo finalizam a análise deste pilar. A atividade física e a qualidade da dieta são também bons indicadores para mensuração.


    Pilar 7: SERVIR



    Este pilar refere-se à sua capacidade de enxergar a necessidade dos outros. Avalia quanto realmente você tem se dedicado à caridade e à ajuda ao próximo em suas necessidades, tanto de sobrevivência quanto espirituais e psicológicas.


    Pilar 8: INTELECTUAL



    Este pilar avalia a sua dedicação em adquirir conhecimento através de leituras, cursos, seminários etc. e a sua capacidade de colocar tudo isso em prática.


    Pilar 9: FINANCEIRO



    Retrata a sua relação com o dinheiro neste momento – não apenas quanto ganha, mas também como gasta e quanto poupa ou investe. De forma geral, este pilar pode ser orientado pelo balancete pessoal, ou seja, o resultado da subtração entre todo o patrimônio líquido e os ativos menos todas as dívidas e passivos. Se a diferença é positiva, o pilar financeiro está em boas condições e a nota tende a ser positiva.


    Este pilar também é analisado pelo fluxo de caixa, ou seja, a diferença de recebimentos e ganhos efetivos mensais menos despesas e contas a pagar do período. Se o dinheiro que sobra dessa equação é suficiente para doar, poupar e investir, a nota tende a ser alta. Mas se os gastos mensais consomem tudo que você ganha, a nota será mais baixa.


    Pilar 10: PROFISSIONAL



    Este pilar relaciona-se com a carreira profissional, o crescimento e nível de desempenho do ponto de vista da empresa, dos fornecedores e dos clientes. Deve ser avaliado também pelos resultados gerados por você, desde que possam ser mensurados. Quanto melhor sua avaliação e quanto maior forem os resultados gerados, maior a sua nota.


    Pilar 11: EMOCIONAL



    Este pilar é avaliado pelo equilíbrio de todos os outros pilares e também pela alegria de viver a própria vida. O pilar emocional pode ser definido muitas vezes pela maneira como você acorda pela manhã e pelo entusiasmo e alegria que você tem ao se deparar com a vida e os desafios diários. Este pilar é avaliado também pelo nível de ansiedade, angústia e depressão. Sua falta de controle emocional também é refletida por atitudes extremadas, destrutivas e não ecológicas. No Coaching Integral Sistêmico, entendemos como ecológico aquilo que faz bem a você e a quem você ama. Uma ação não ecológica é, por exemplo, decidir trabalhar mais horas, mesmo sabendo que isso pode prejudicar sua saúde. Explicarei esse tema de forma mais detalhada no capítulo 6.


    COMO PREENCHER O MAPA DE AUTOAVALIAÇÃO SISTÊMICO®



    O primeiro passo para montar o seu MAAS® é anotar no espaço quadrado quanto, de 0 a 10, cada pilar é importante para você. Em um mundo ideal, onde tudo é possível, qual seria a nota desse pilar em sua vida? Quanto você gostaria que esse pilar tivesse? Essa nota refletirá quanto você acha esse pilar importante para você e para sua vida.


    Por exemplo, independentemente de como está sua vida social e seu lazer hoje, você colocará no espaço quadrado a nota de 0 a 10 para quanto você gostaria de ter nesse pilar. Faça isso em todos os onze pilares.


    O segundo passo é pontuar cada pilar em um processo de autoavaliação da sua vida hoje. Siga os parâmetros de cada um dos pilares descritos anteriormente. Marque a sua nota de autoavaliação na régua referente a cada pilar de sua vida, indo de 0 a 10. A nota será 0 se o pilar tiver a sua autoavaliação completamente precária e 10 se estiver perfeito e não houver mais nada a melhorar.


    Cada pilar será pontuado de acordo com a avaliação sobre você mesmo neste exato momento, como um retrato instantâneo de cada área da vida. Comece pelo “espiritual” e conclua no “emocional”.


    O terceiro passo é unir os pontos com linhas retas até formar uma figura geométrica de onze lados, que chamaremos de roda da vida. Após montar sua “roda da vida”, você deve se perguntar se sua vida “roda” da maneira que está. Assim, você estará pronto para entrar no quarto passo e analisar o seu grau de felicidade e realização. Para isso, subtraia a nota de quão importante é cada pilar (no quadrado) pela nota dada ao seu momento (marcada em cima da régua de cada pilar).


    A diferença entre quanto é importante cada pilar e a nota que você deu para cada um deles caracteriza a qualidade de sua vida hoje em cada uma das áreas. Segundo este método, a plenitude pode ser mensurada pela distância em que vivemos do que é importante e valoroso em cada pilar.


    Por exemplo: um cliente de coaching refletiu e disse que gostaria de ter no pilar social uma nota 8, e a nota que ele se dá na autoavaliação é 7. Assim, se subtrairmos o valor 8 dentro do quadrado pela nota que o cliente se deu neste pilar, nota 7, o resultado é 1, que reflete a distância em que ele está de sua felicidade e plenitude nessa área. A nota 1 deve ser escrita dentro do círculo.


    Percebemos que, nesse exemplo, a pessoa avaliada está muito perto de sua plenitude de vida e, com um pequeno esforço nessa área, ela atingirá a vida dos sonhos no aspecto social. Quanto mais próximas as notas de autoavaliação dos pilares estiverem dos valores ideais, mais plena será a sua vida. Certamente, quanto mais importantes e valorosos forem os pilares para você e quanto maiores forem as notas de autoavaliação para cada um deles, mais feliz será a sua vida.


    Talvez você se depare com a situação retratada no quadro a seguir, em que a nota de importância do pilar profissional é 9 e a nota de autoavaliação da qualidade de vida nesse mesmo pilar é 10. Isso pode sugerir que você está dedicando mais energia do que de fato necessita no pilar profissional, e talvez esteja negligenciando outras áreas da vida, como a conjugal ou a espiritual.


    
      [image: Imagem]
    


    Ao analisar o Mapa de Autoavaliação Sistêmico® (MAAS) acima, percebemos que essa pessoa provavelmente dedica bastante tempo e esforço à vida profissional e financeira, como também ao lado social e ao lazer. Entretanto, o pilar parentes, o conjugal e a saúde precisam de mais atenção, esforço e foco.


    É importante notar que esses três pilares debilitados influenciam diretamente o pilar emocional e, como nós somos um grande sistema, em questão de tempo esses três pilares puxarão os outros para baixo.


    A leitura geral dessa autoavaliação sugere que essa pessoa tem optado por uma vida estética, superficial, visual e de prazeres momentâneos, na qual o lado material é o mais importante. Provavelmente em médio e longo prazo a tendência é a infelicidade, a frustração e a solidão.


    MONTANDO O SEU MAAS


    Na figura a seguir preencha o Mapa de Autoavaliação Sistêmico®, de acordo com a sua realidade e autopercepção. Uma vez que a ferramenta esteja pronta, o próximo passo é repensar a sua vida e suas prioridades. Lembre-se de ser sincero, pois você não precisa provar nada a ninguém e o seu único objetivo é a mudança pessoal. Afinal de contas, não existem mudanças sem a consciência real da necessidade.
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