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1.  DEDICATÓRIA
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A meus pais (Jorge Chung e Doris Ching), corajosos protagonistas das histórias de valor mais comoventes: laboriosos forjadores da história familiar mais incrível, hábeis artesãos da identidade que agora defendemos com orgulho, inspiradores de nossas ações mais nobres e de nosso esforço mais notável. Grandes sonhadores e autores desta grande lenda e legado.

A todos os meus sete irmãos (Augusto, Luis, Cesar, Ricardo, Juan, Jorge e Jesús) e seis irmãs (Esperanza, Eugenia, Luz, Juana, Isabel e Luisa), quatorze comigo, porque juntos fomos parte desta história de amor, coragem, luta, sacrifício e união familiar. Podemos dizer que fomos felizes com poucos recursos: juntos lutamos e celebramos; juntos estudamos e brincamos; juntos rimos e choramos. Unidos trabalhamos e unidos desfrutamos. Quando caímos, entre todos nos levantamos. Reunidos passamos fome, sede, frio, calor, doenças... e reunidos, nos saciamos de esperança, fé, força, otimismo e luta. Nascemos do mesmo ventre, crescemos no mesmo lar e morreremos com a convicção de que fizemos e demos o melhor para manter essa chama familiar acesa por muitas gerações.

Juntos sofremos a pobreza extrema e graças a eles saímos fortalecidos e educados, com orgulho em reconhecer que são exemplos de coragem, honestidade, perseverança, resiliência, pontualidade, respeito, humildade, trabalho, sacrifício, tolerância, esforço, amor, gratidão, perdão, iniciativa, criatividade, tomada de decisões, competitividade, resolução de problemas, adaptabilidade, flexibilidade, planejamento, educação, responsabilidade, confiança, caráter, empatia, liderança, obediência, entre muitas outras habilidades e valores. O que mais posso pedir!

Não posso negar também a evidente mão de Deus que sempre esteve cuidando, protegendo e guiando-nos até o que somos agora pela sua graça. Tantos perigos, problemas, dificuldades e pessoas más ao nosso redor não puderam se comparar com a bondade de Deus. As pessoas de bom coração que encontramos no caminho para nos proteger não puderam ser casuais.

Aos meus filhos Andrea e Angel (Kolion), por estarem sempre presentes, compartilhando experiências e por estarem sempre por perto nos momentos bons e ruins. Vocês são exemplos de amor, lealdade e honestidade, além de terem sido aqueles que me impulsionaram a seguir o caminho das mudanças e se adaptaram aos próprios desafios. 
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A toda a família Chung Ching, pelo seu apoio incondicional e por fazer parte desta grande história que continua sendo construída ao longo de várias gerações.

A todos os milhares de praticantes de karatê do Japão, China, Indonésia, Mongólia, Canadá, EUA, México, Peru, Argentina, Chile, incluindo mestres, colegas, competidores e alunos desta arte marcial: obrigado por todos esses momentos de prática, esforço, competição, treinamento, aprendizado e celebração. Todos vocês contribuíram para minha formação nesta maravilhosa arte marcial.

A todos os meus chefes, mentores, líderes, colegas, colaboradores, amigos de cada um desses países que me receberam de braços abertos. Agradeço por seu feedback, convívio, trabalho, ensinamentos e experiência. Todos esses anos de trabalho têm contribuído para me formar e moldar como um líder global, como um embaixador das culturas empresariais e como um entusiasta do desenvolvimento das pessoas como nosso melhor recurso.

A María Angélica, que me motivou e pediu em oração para que eu pudesse escrever e publicar este livro.
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3.  PRÓLOGO
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Esses são os nomes em ordem cronológica da família Chung Ching. Todos nós temos nosso nome em chinês e em espanhol. Basta ler o significado dos nomes em chinês para perceber que nossos pais sentiram falta e ansiaram por seu país (China), pois escolheram nomes como: Deus da lua, Cultura, China, Prosperidade, Flor, Bonita, Limpeza, Música, Preciosa. No entanto, quando sentem e experimentam a pobreza extrema e precisam enfrentar com muito otimismo e coragem, escolhem nomes com significados de Força, Poder, Sustentação, Manutenção, Prosperidade, Ensino, Sistema, Filantropia, Esperança, Paz, Harmonia, Saudável, Salvo, Riqueza e Pureza.

Ter nomes com esses significados reflete o bom desejo dos pais para o futuro dos filhos e para o país onde nascemos e vivemos. Nossos pais esperam com grande ilusão e esperança que, através da experiência e ensinamentos, demonstremos os valores e habilidades aprendidas e sejamos os pilares da família e do país. Além disso, que continuemos nos educando sem parar e trabalhando com todas as nossas forças para seguir a boa tradição da civilização chinesa e do país onde vivemos.

Uma das coisas que eu me perguntava quando era muito criança era por que meus pais, apesar de viverem em extrema pobreza, com tantos sacrifícios e sofrimentos, tiveram tantos filhos um após o outro. A resposta que eu recebia de minha mãe e de meus irmãos mais velhos era que estavam construindo e escrevendo uma lenda. Naquela idade, eu não entendia e não dava muita importância. Meus pais faleceram há mais de 30 anos e, após todo esse tempo e muita mais experiência, após ter viajado um pouco mais pelo mundo, estou entendendo seu significado e talvez a visão ou sonho de meus pais fosse realmente escrever uma lenda em nós. A palavra "lenda" vem do latim "legenda", derivada de "legĕre", que significa 'ler'. É usada no sentido de "digno de ser lido ou conhecido" e refere-se a eventos que são lembrados e divulgados para que a história prevaleça no tempo.

Em meu caso, com este livro, compartilharei parte das minhas experiências de vida, lições aprendidas e conhecimentos para que o leitor possa, através da leitura, romper suas barreiras, paradigmas e mentalidade de pobreza que o impedem de progredir, a fim de crescer e alcançar as metas e objetivos que se propõe. Este livro também provavelmente será o início de uma mudança de propósito e direção, deixando as atividades empresariais, operacionais e gerenciais para um foco maior na educação. Isso com o objetivo de transferir, compartilhar e comunicar minhas experiências, habilidades e conhecimentos para pessoas que precisam: estudantes, funcionários, atletas, professores, empreendedores, treinadores, entre outros.

Realmente vejo que muitos dos que compõem a família Chung Ching estão compartilhando nossas histórias, conhecimentos, experiências e trabalho em cada um de nossos ambientes (familiar, profissional, comunitário, religioso etc.) para impactar e transformar vidas humanas para o bem da sociedade, e ao mesmo tempo permitir que o legado se torne um sonho realizado.

Estou certo de que haverá muitos mais livros escritos pelos irmãos Chung Ching e muito conhecimento será transmitido a muitas pessoas. A lenda que meus pais desejavam revelar e escrever estará se fortalecendo e crescendo, e seu legado continuará vivo por várias gerações em todos os lugares do mundo onde vivemos.
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4.  Referências do autor
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"Rompa suas barreiras" é um livro escrito por Ángel Chung, engenheiro de profissão. Ele nasceu em Lima, Peru, de pais imigrantes chineses, que tiveram 14 filhos (8 homens e 6 mulheres).

Todos viveram juntos em extrema pobreza em diferentes lugares do Peru e tiveram que enfrentar muitos obstáculos e problemas, incluindo despejos contínuos, roubos, maus-tratos, enganos, fome, sede, frio, doenças etc.; mas nunca se deram por vencidos.

Conforme a família crescia em número e em idade, os irmãos mais velhos desempenhavam um papel importante em ajudar seus pais a sair da pobreza. Graças ao estudo e trabalho incessante, todos se tornaram profissionais em diferentes campos, como engenharia, medicina, psicologia, educação, administração, entre outros. Ángel Chung é engenheiro mecânico elétrico formado no Peru, com pós-graduação em Administração de Empresas no Chile; e pós-graduação em Mineração e plantas de processamento de minerais no Peru-Bolívia. Além disso, possui mestrado em gerenciamento de projetos (Master in Project Management) nos Estados Unidos da América do Norte e é certificado como profissional PMP (Project Management Professional) em gestão de projetos nos Estados Unidos.

Da mesma forma, é mestre (sensei) de 5º Dan em karatê. Competiu em campeonatos nacionais e internacionais e, devido à sua paixão, ensinou esta arte marcial e esta disciplina de forma voluntária e honorária a milhares de estudantes de diferentes países como Peru, México, EUA, Canadá e Indonésia. No campo profissional, Ángel possui mais de 30 anos de experiência ocupando cargos gerenciais e executivos em empresas mineradoras de primeiro nível e prestígio localizadas em diferentes países como Peru, Chile, México, EUA, Canadá, Finlândia e Indonésia. Teve a oportunidade de conhecer, aprender e visitar mais de 40 países e culturas ao redor do mundo. O autor tem dois filhos que vivem e trabalham nos Estados Unidos. É muito apaixonado e destacado em esportes como karatê, kung-fu, futebol, vôlei, tênis, pingue-pongue, raquetebol, squash, voleibol e golfe. Atualmente, está estudando para obter seu grau de mestrado em Educação Positiva em uma universidade de prestígio no México.




5.  Contents



DEDICATÓRIA

AGRADECIMENTOS

PRÓLOGO

Referências do autor

Por quê é importante superar obstáculos na vida?

Para quem é este livro?

CAPITULO 1. MENTALIDADE DE SUPERAÇÃO  PESSOAL


O que é a mentalidade de superação pessoal?

Como desenvolver uma mentalidade de superação pessoal?



CAPITULO 2. VISUALIZAÇÃO

CAPITULO 3. METAS CLARAS

CAPITULO 4. VALORES E HABILIDADES IMPORTANTES QUE VOCÊ PRECISA SABER E PRATICAR


A resiliência

A Perseverança

A Honestidade

A Humildade

O Trabalho. Fazendo sua tarefa.

O Estudo/Educação

A Crença, a Fé

A Pontualidade

O Respeito

A Paixão

A Atitude positiva



CAPITULO 5. SUPERANDO OBSTÁCULOS NA VIDA


Obstáculos internos

Obstáculos externos

Como superar obstáculos



CAPITULO 6. SUPERAR OBSTÁCULOS INTERNOS


O Autoconhecimento

A autoaceitação

O Autocontrole

A Flexibilidade

A Empatia

O Caráter

A autoconfiança

A Responsabilidade

O Querer

A Disciplina



CAPITULO 7. SUPERAR OBSTACULOS EXTERNOS


A Planificação

A Adaptabilidade

A Resolução de problemas

O Trabalho em equipe

A Criatividade

A Competitividade

A Tomada de Decisões

A Iniciativa

A Lealdade

A Capacidade de escutar



CAPITULO 8. SUPERAÇÃO PESSOAL EM DIFERENTES ÁREAS


Superação pessoal no âmbito acadêmico

Melhorar o rendimento acadêmico

Superação pessoal no âmbito laboral

Destacar no trabalho

Aprimorar as habilidades no trabalho.

Superação pessoal no âmbito esportivo

Mentalidade exitosa

Melhorar o desempenho esportivo



CAPITULO 9. MANUTENÇÃO DA MOTIVAÇÃO NA SUPERAÇÃO PESSOAL


Como manter a motivação a longo prazo

Superar a desmotivação



CAPITULO 10. OUTROS FATORES QUE AFETAM A MENTALIDADE POSITIVA


O estresse

O medo

A ansiedade e a depressão

A inveja

O Egoísmo

A vingança

A Ira



CAPITULO 11. A CURA EMOCIONAL PARA MANUTENÇÃO DE UMA MENTALIDADE POSITIVA


A gratidão

O perdão



CAPITULO 12. CONCLUSÕES

CAPITULO 13. REFLEXÕES FINAIS

––––––––

[image: image]


Experiência de vida para superar obstáculos que te impedem de crescer.

INTRODUÇÃO

O livro "Rompa suas barreiras: experiência de vida, lições aprendidas e sugestões para superar obstáculos que te impedem de crescer" oferece um guia para todos aqueles que buscam superar obstáculos e alcançar o sucesso em suas vidas. Este livro foi projetado para motivar qualquer pessoa que esteja buscando seu desenvolvimento pessoal, desde estudantes até empresários, passando por atletas, professores, funcionários, gerentes e executivos.

Apresenta uma série de experiências vividas, sugestões, reflexões e estratégias que permitirão que você enfrente seus medos, paradigmas, pensamentos limitantes e vença os obstáculos que surgem em seu caminho. Desde a importância de estabelecer metas claras e alcançáveis até a necessidade de ser perseverante e manter uma atitude positiva, este livro fornece todas as ferramentas necessárias para alcançar o sucesso.

O QUE SIGNIFICA “ROMPA SUAS BARREIRAS”?

"Rompa suas barreiras" é uma frase que ganhou bastante força nos últimos anos no campo da motivação e do desenvolvimento pessoal. Mas o que realmente significa romper suas barreiras?

Em termos simples, romper suas barreiras ou limites significa superar suas próprias barreiras físicas, mentais e espirituais para alcançar suas metas e objetivos. Significa abandonar o conformismo, o status quo, a inação e a mediocridade para alcançar a excelência em tudo o que faz. Significa também não se deixar vencer pelas adversidades, problemas e obstáculos que a vida apresenta.

Para muitos, ultrapassar seus limites pode parecer uma tarefa difícil ou até mesmo impossível, mas a realidade é que todos temos a capacidade de fazê-lo. Apenas é necessário querer e realizar as tarefas com uma atitude positiva, determinação, resiliência, perseverança e honestidade.

Seja você um (a) adolescente que está lutando para encontrar seu caminho na vida, um (a) estudante que quer melhorar suas notas, um (a) funcionário (a) que quer avançar em sua carreira, um (a) empresário ou executivo (a) que quer levar seu negócio para o próximo nível, ou um (a) atleta que quer melhorar seu desempenho, romper suas barreiras é algo que você pode fazer.

Por experiência, posso te dizer que a pobreza econômica não é uma condição que te impede de crescer. Na verdade, cada passo que você dá para avançar é uma conquista que contribui para a oportunidade de sair dela. Por outro lado, também existe a pobreza mental que obstrui com pensamentos negativos e distorcidos sua forma de agir e que, se não identificada e trabalhada a tempo, limitará suas ações para buscar maneiras de ultrapassar seus limites a fim de alcançar as metas desejadas

Mas como você pode começar a romper suas barreiras? Aqui estão algumas sugestões que podem ajudar:

Defina suas metas e objetivos: Antes de superar seus limites, é importante saber para onde você está indo ou deseja ir. Defina suas metas e objetivos com clareza e trabalhe neles todos os dias. Logicamente, suas metas devem ser desafiadoras o suficiente para exigir que você vá além de sua zona de conforto e de sua rotina diária.


	
Acredite em si mesmo (a): A confiança em si mesmo é fundamental para romper seus limites. Acredite em suas habilidades, conhecimentos e em sua capacidade de alcançar o que se propõe. Se você não se ama nem acredita em si mesmo (a), será muito difícil seguir em frente.

	
Enfrente seus medos: Os medos são uma das principais barreiras que nos impedem de crescer e ultrapassar nossos limites. Identifique e enfrente seus medos para superar suas limitações. Os medos são necessários e fazem parte da sobrevivência humana. No entanto, existem medos que estão apenas em sua mente, como o medo do fracasso, do sucesso, do esforço, da mudança etc. Esses medos impedem seu processo de crescimento e limitam seu progresso. Se você os identificar e enfrentar, perceberá que muitos deles nunca existiram, mas o limitaram e impediram de seguir em frente.

	
Aprenda com seus fracassos: Os fracassos fazem parte do processo de crescimento e aprendizado. Aprenda com seus erros e falhas para seguir em frente. Quando éramos bebês, todos nós começamos a andar firmemente após muitos tropeços e quedas. Considere essas falhas e fracassos como uma oportunidade de fazer cada vez melhor.

	
Mantenha uma atitude positiva: A atitude positiva é fundamental para superar obstáculos e ultrapassar seus limites. Mantenha uma mente aberta e focada em suas metas. Estudos demonstram que ter uma atitude positiva altera as conexões neurais do cérebro e ajuda a focar de maneira diferente para enfrentar e superar suas limitações. Uma mentalidade e atitude negativas irão impedir seu crescimento e derrotá-lo muito antes de começar a luta para superar suas barreiras, levando-o a lugar distante de suas metas e objetivos.



Em resumo, superar seus limites significa superar suas barreiras físicas, mentais e espirituais para alcançar suas metas e objetivos, saindo de sua zona de conforto, de sua rotina e de sua inatividade. Com determinação, resiliência, perseverança, honestidade e uma atitude positiva, você pode alcançar tudo o que se propuser. Ame-se e acredite em si mesmo, pois você é a única pessoa que pode romper seus próprios limites.
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1.  Por quê é importante superar obstáculos na vida?
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A vida está cheia de desafios, problemas e obstáculos que podem fazer você se sentir derrotado e impedir seu progresso. No entanto, é importante superá-los para alcançar suas metas e objetivos. Aqui estão algumas razões:


	
Te torna mais forte: Quando você enfrenta um obstáculo e o supera no tempo certo, percebe que é capaz de lidar com qualquer outra coisa que surja no futuro. Isso lhe dá confiança e o torna mais forte mental e emocionalmente.

	
Ajuda você a crescer como pessoa: Quando você enfrenta um obstáculo, tem a oportunidade de aprender algo novo, aplicar o que já sabe e desenvolver habilidades que não sabia que tinha. Isso permite que você cresça como pessoa e aumenta sua capacidade de enfrentar outros desafios no futuro.

	
Permite que você alcance suas metas: Se você tem um objetivo em mente, é muito provável que encontre obstáculos no caminho, pois a vida é naturalmente complexa. Se desistir diante do primeiro obstáculo, é possível que nunca alcance suas metas; mas se perseverar e superar as barreiras e dificuldades, alcançará suas metas e se sentirá orgulhoso de si mesmo.

	
Ajuda a desenvolver habilidades de resolução de problemas: Quando você enfrenta um obstáculo, precisa pensar em soluções criativas e inovadoras para superá-lo. Além disso, pode ser que isso o empurre a sair de sua zona de conforto, onde você verá e lidará com coisas novas. Isso promove o desenvolvimento de habilidades de resolução de problemas, que podem ser úteis em muitos aspectos da vida pessoal, familiar e profissional.

	
Prepara você para ser mais resiliente: Resiliência é a capacidade de se recuperar rapidamente de contratempos e situações difíceis. Quando você enfrenta obstáculos e os supera após várias tentativas, desenvolve resiliência e percebe que nem tudo precisa sair bem na primeira vez, e que é capaz de se recuperar rapidamente de situações difíceis e seguir em frente no futuro.



Em resumo, superar obstáculos na vida é importante porque te torna mais forte, ajuda no seu crescimento pessoal, familiar e profissional. Permite que você alcance suas metas, desenvolva habilidades de resolução de problemas e se torne mais resiliente. Com tudo isso, sua autoconfiança e autoestima aumentarão. Portanto, não desista diante dos obstáculos e adversidades: supere-os e alcance suas metas!
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2.   Para quem é este livro?
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Este livro é projetado para todas as pessoas que desejam superar problemas, desafios e obstáculos na vida e querem crescer pessoalmente, familiarmente e profissionalmente. Se você é um (a) adolescente em busca de seu propósito na vida, um (a) estudante lutando por boas notas, alguém de recursos econômicos limitados buscando uma saída da pobreza, um (a) funcionário (a) sem sucesso que deseja avançar em sua carreira e desempenho, um (a) executivo (a) de negócios em busca de aprimorar sua liderança e comunicação com os clientes, um (a) gerente buscando aumentar a produtividade e obter bons resultados, um (a) professor (a) buscando inspirar e transformar seus alunos, um (a) atleta querendo melhorar seu desempenho e marcas ou um (a) treinador (a) buscando ajudar seus atletas a alcançar seu máximo potencial, este livro é para você.

Se você está procurando sugestões, experiências de vida, lições aprendidas e exemplos que o inspirem a superar os obstáculos em sua vida, este livro o ajudará a encontrá-los. Você aprenderá a identificar e superar seus medos e limitações, a estabelecer metas claras e alcançáveis, a desenvolver uma mentalidade positiva e a manter a chama da motivação acesa no caminho para o bem-estar e o sucesso.

Se você é um (a) adolescente ou estudante, este livro o ajudará a buscar e encontrar seu propósito na vida; ele fornecerá orientação para escolher a carreira profissional que deseja seguir, de modo que você realize o que o apaixona e faz naturalmente bem; e permitirá que você desenvolva as habilidades necessárias para alcançar seus objetivos.
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