PATRICIA ESTRETLA

SAIR DO MODO
SOBREVIVER PARA
O MODO VIVER
REQUER UM
TREINAMENTO ATE
SE TORNAR REAL.

O livro-treinamento que te conduz a resposta que vocé procura.






v

¥

4

PATRICIA ESTRELA

BRASILIA/DF
2020



@copyright 2020 por Estrela Patricia
Titulo Original: Tem jeito e Vale a Pena
Autor: Patricia Estrela

Revisora: Julia Castilho

Redadora: Julia Castilho

Epigrafe: Otoniel de Lima Ferreira

Ficha Catalografica: Uariton Boaventura

Diagramador: AZX pro Solugdes Digitais
Projeto Gréfico: Ricardo Henrique
Capista: Ricardo Henrique

llustrador: Matheus Colombelli

Projeto Digital: Pietra Pina
Projeto Digital: Matheus Colombelli

Instituto Teen Mentors de Educacao Emocional e Autoconhecimento Eireli
SHA Conj 06 Ch 30 — Aguas Claras / Brasilia / DF

CNPJ 33.148.675/0001-31 - Contatos: +55 61 3548-7899 /9 8133-7899

Site: www.teenmentors.com.br ou www.teenmentors.com.br/tjvp

Impresso no Brasil / Printed in Brazil
Tiragem: 5.000 copias

Todos os direitos desta edicdo e obra sao reservados a Patricia Estrela Pina
Vieira.

Proibida a reprodugédo total ou parcial, incluindo textos, imagens e desenhos,
por qualquer meio, quer por sistemas graficos, reprograficos, fotograficos,
digital, assim como memorizacdo e/ou recuperacio parcial, ou inclusdo deste
trabalho em qualquer sistema ou arquivo de processamento de dados, sem a
autorizagao prévia e escrita do autor.

Ficha catalogréfica elaborada por
Uariton Boaventura (CRB 5/1587)

E823t Estrela, Patricia.
Tem jeito e vale a pena / Patricia Estrela
Pina Vieira. - Edicéo do Autor: Brasilia,
2020.
256 p.;21cm

ISBN: 978-65-00-09377-3

1. Depressdo. 2. Suicidio emocional. 3.
Psicologia. 4. Educacao emocional. 5.
Desenvolvimento pessoal. 6.
Autoconhecimento. I. Titulo.

CcDD 155.973




Esse livro em forma
de abrago pertence a:

Receba seu presente
com amor e gratidao.
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Nossa origem é divina,
mesmo que venhamos
a nos perder pela complicada
jornada da vida deste mundo, é
possivel voltar ao original de Deus.
Especialmente quando encontramos
ajuda em um projeto apaixonado por
Deus, apaixonado pelas pessoas,
apaixonados em amor..

Otoniel de Lima Ferreira,
Doutor em Lideranga, D.Min.
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udo é um treinamento! A pergunta é: o que vocé anda
treinando?

Tem Jeito e Vale a Pena é um conteldo escrito para
auxiliar, ajudar, encorajar, sustentar, conduzir e educar o leitor a
ter sentido e qualidade de vida.

Este livro-treinamento € um processo detalhado, escrito
por aqueles que sairam do campo de concentracdo para a vida.
A Unica coisa que posso |lhe garantir ao ler essas paginas é que:

—— lowy Jeits o Vale 4 Ponra.
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“Saia do modo sobrevivéncia,
o préximo nivel é VIVER!".

|

PATRICIA ESTRELA

n
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Esse alistamento é
individual e intrasferivel!

Nao perca seu ingresso para sua nova vida.

Apesar de termos distribuido milhares de convites de
alistamento para este treinamento, esse ingresso aqui € o seu.
E ele tem prazo de validade g, atencao, estd quase vencido!

Gostaria muito de lhe pedir para segurar este acesso ao seu
alistamento. Vocé pode nao estar me entendendo agora, mas, ao
ler mais algumas paginas, tudo comecara a fazer sentido.

Sinta nosso abraco, sinta nossa vontade
em te gjudar de verdade, esse livro foi
feito para ndo se sentir so.
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Normalmente muitas pessoas nao leem um livro até o
final, porisso lhe entrego este convite individual e intransferivel,
pois sua Vida tem Jeito e Vale a Pena e, para nds, ela € muito
importante.

Preciso que saiba que, no instante em que digito estas
palavras, estou pensando em vocé. Preciso saber se € um
escolhido, se é realmente vocé que estamos buscando para
capacitar.

Sabe, aprendemos a nos sabotar desde pequenos.
Mentiras nos foram contadas tantas vezes que se tornaram
nossas verdades. Mas vocé pode comecgar agora seu
alistamento. Isso mesmo, chegou o dia de seu recrutamento
para prestar um servico diante de uma situacao de calamidade
publica, pois pessoas estao morrendo e o proximo pode ser
VOCé. Sua inscri¢ao € voluntaria para o exercicio do direito que
tem, de ser um cidadao feliz e realizado, e do dever de ajudar os
outros a serem felizes e realizados também.

Leia,agora,comtodaaatencaoasinstrucdesnoscapitulos
2 e 3. E ndo pare de ler antes de entender do que realmente
se trata este treinamento. Folheie cada pagina na certeza de
gue alguém pensou em vocé ao escrever cada palavra. E, se for
vocé mesmo o escolhido, sabera, em breve, que esse convite
realmente foi feito para vocé.
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§eja ong-Vinde
a Gua nove Nigldhial

A Escolhida

CEO do Teen Mentors.
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Em primeiro lugar dedicamos a Deus essa obra, que nao
€ nossa e sim Dele, pois, sem Ele, jamais teriamos chegado até
aqui.

Quero agradecer a muitas pessoas que me incentivaram,
conduziram, ampararam, acreditaram e investiram na minha
vida. A minha filha Pietra Pina e minha mae Neuza Pina
Cordilha — jamais terei como agradecé-las, pois nao existem
palavras para mensurar o que significam para mim. Vocés sao
minhas estrelas: minha mae, sempre luz de Deus na minha
vida, e minha filha, meu maior tesouro e o maior e mais valioso
presente, s4o 0s Meus Motivos.

A toda minha familia tdo unida e abencoada: meu pai
Hamilton Vieira e meu padrasto Milton Cordilha, minhas
irmas Cinthia Pina e Luiza Vieira, meu mano Hamilton Judnior,
minha sobrinha afilhnada Giulia Pina, meu genro e filho amado
Matheus Colombelli e o Paulo Pereira, meu eterno amigo e pai
da nossa filha.

As minhas psicélogas e mestres Adriana Magalhaes,
Angela Perez, Elizabete Shineidr e ao médico Dr. Sérgio Voronoff,
minha eterna gratiddo por ndo terem me deixado morrer.

As minhas amigas Viviane Monteiro, Isa Guimaraes, Lena
Potacheff, Cléo Costa, Iraneide Karisma, Luanny Neris, Aryana
Lobo, minhas primas Sandra Vieira, Daniele Vieira e meus
coaches Gustavo Fernandes e Artur Carrilho.

A toda a equipe Teen Mentors, em especial a Vanessa
Queiroz e a Mayara Leitiere, meus bragos direito e esquerdo;
amigas, parceiras leais em nossa missao e fé.
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Meus agradecimentos as mentoras Teen Mentors,
primeiramente a Charzade, nossa mentora de Maputo,
Mocambique que acreditou em nosso crescimento
internacional antes de mim, levando o projeto para outro pais
com toda sua sabedoria e bravura; a nossa coordenadora
do Kids Mentors, Vanessa Krominski, que, com toda sua
experiéncia e habilidade, agrega muito valor a nossa missao; a
nossa mentora Patricia Rose da unidade Teen Mentors Maceid/
AL pela confianca imensuravel que depositou em todos os
momentos; e as nossas mentoras Telma Resende e Rosana
Andrade, agradecemos pela confianga, garra e superagao de
montar a unidade mais linda do Teen Mentors até entao, na
cidade de Goiania/GO.

Agradecimento ao Marcos Paulo, de Minas Gerais. Hoje
um grande amigo e também um grande colaborador deste
livro. Em 2018, ele foi a pessoa que nos marcou com seu
depoimento de gratiddo a nossa equipe pelo mini treinamento
7 Passos da Sobrevivéncia, quando nos confessou: “Eu desisti
de desistir”, por meio daguele contelddo. Esse depoimento nos
fez acreditar que um dia o sonho deste livro-treinamento seria
real e possivel. Obrigada, Marcos Paulo, “é nés” e, depois de nés,
“é n6s” de novo.

E, claro, agradeco aos pioneiros da nova geragao. Aos
Precursores Teen Mentors, nossa eterna gratidao por terem
acreditado em nds, mas, principalmente, por terem acreditado
em vocés. A todas as familias que acreditaram e confiaram
seus maiores tesouros a Nos, a todos que investiram em nossa
Instituicao de Educagcao Emocional Teen Mentors, em especial
aos Pais Precursores Erika e Bruno, Nancy e Luizinho e a mamae
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Eliete que foram os primeiros a investir no Nnosso instituto com
toda confianca e amor que jamais teremos como agradecer e
mensurar.

Em especial, nossos mais carinhosos agradecimentos
aos Precursores Escritores, colaboradores desta obra, que
mudaram seu mundo e hoje ajudam a outras pessoas a mudar
o mundo delas, através de suas histérias de superacdo e
aprendizado, mesmo tdo jovens, sendo de fato os pioneiros de
uma nova gerag¢do. Gratidao por contribuirem para a realizacao
deste livro-treinamento, por serem as estrelas que nasceram
para ser: Pietra Pina, Clara Muniz, Marina Lima, Sara da Mota
Mendonca, Mariana Alves da Silva e Vitor Magno.

Esta obra é o resultado da unidao de muitas histérias que
se reuniram em amor para cumprir nosso propdsito de ajudar
VOCE.

Nosso muito obrigado por nos doar seu tempo, atengao
e confianga ao ler essas paginas que poderao definitivamente
transformar a sua vida por meio do conhecimento, como
ocorreu Conosco.
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A todos os Clientes da Rede de Supermercados Comper
por sua doagdo, contribuicao, solidariedade, amor, por cada
centavo que proporcionou que o livro-treinamento Tem Jeito
e Vale a Pena se tornasse uma realidade em um momento em
gue muitos estao perdendo a esperanca.

A ideia do Projeto Social em forma de livro-treinamento
nasceu em 2018 quando, no Setembro Amarelo, preparamos
um mini treinamento: Os 7 Passos da Sobrevivéncia. De |14 para
cd, milhares de jovens foram impactados com esse treinamento
gratuito e social.

Agradeco aos Clientes Comper que, por meio do projeto
Troco Solidario, no intuito de ajudar instituicdes que promovem
projetos sociais, nos proporcionaram transformar o sonho
deste livro em uma realidade.

Pode até parecer pouco, mas, quando unimos 0s NOSs0Ss
poucos, eles se tornam um todo gigante. Gratidao eterna a
vocé que acreditou nesta causa social e que contribuiu para a
valorizagdo da vida.

Em plena pandemia, em que milhares de pessoas
perderam seus empregos, em que organizacdes fecharam
as suas portas e durante a qual o consumo teve uma queda
vertiginosa, os Clientes Comper, na contramao deste caos
mundial, vém proporcionando a solidariedade e provando que
€ possivel vencermos as adversidades e criarmos acdes de
sustentabilidade e de amor em plena crise.

Agradecemos ao Sr. Luiz Humberto Pereira, presidente
da rede de supermercados Comper; a toda a diretoria; a
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Adriana Muniz, responsavel por este projeto abencoado
na regido Centro-Oeste; e a todos os colaboradores dessa
empresa que acreditaram em nossa causa € que arrecadaram
as contribuicdes de centavo em centavo para, com isso,
podermos lancar essa obra de Deus que salvara milhares de
vidas por meio de milhares de exemplares que serao distribuido
gratuitamente de forma fisica ou digital.

Atodos os Clientes Comper, nosso muito obrigado. Valeu
a pena cada centavo investido, sua generosidade vai gerar mais
generosidade e que a histéria deste Livro-treinamento seja a

prova real para todos nds que];n/ljaed@ex‘vtdk/ @%/w!

Nossa gratiddo eterna,
Patricia Estrela, equipe Teen Mentors e
todos os leitores desta obra.

3 |

25







’f CAPITULO —‘

Zovule
o J@g&
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Zolvaslo o Jogo

zerar quer dizer que vocé deixou zero coisas por fazer

no jogo. Esse termo é muito usado nos jogos digitais

e, na verdade, significa que vocé alcang¢ou o objetivo
do jogo, chegou ao tdo sonhado final da prova e que cumpriu
todas as etapas.

Convido-lhe a zerar este livro-treinamento, passando de
etapa para etapa com maestria, pois isso fara toda a diferenca
na sua trajetoéria.

Temos uma frase gque usamos Muito No nosso Instituto
de Educacao Emocional e Autoconhecimento Teen Mentors:

Quanto maior a entregaq,
maior a mudancga!.

29
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Que tal priorizar este tempo de qualidade na sua
vida agora e, principalmente, semear na sua vida no futuro
reservando um tempo para zerar este livro-treinamento com
sua dedicacgdo total?

E se vocé encontrar a resposta que tanto procura?
E se tiver jeito?
E se realmente valer a pena?

Este € o momento que nao precisa titubear, ndo precisa
pensar de novo, Ndo tem que esperar mais nada, apenas decida
acreditar e ler este livro-treinamento.

“Decisdo sem ag¢do é pura ilusGo.”
Se existisse apenas um motivo, somente um motivo para
ler este livro, esse motivo seria vocé.

Mas eu vejo mais de 8 bilhdes de motivos para vocé parar
de procrastinar e mudar o nivel do seu jogo. A sociedade toda
te espera.

Topa zerar esse treinamento da vida?

Entdo foi dada a largada...
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“Sair do modo sobreviver para o modo viver
requer um treinamento até se tornar real”.
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udo é um treinamento! A pergunta é: o que vocé anda
treinando?

Quando descobri que tudo era um treinamento,
confesso que quase foi tarde demais, pois estava me tornando
uma especialista em destruir a minha vida.

Se vocé comegou a ler este conteddo porque acredita
gue nao tem jeito, tenho que |Ihe dizer a verdade: nenhum
problema é tao grave que nao tenha solucgao.

Agora, se vocé comecgou a ler e estd achando que nao é
paravocé, espere, pois nada é tao bom que ndo possa melhorar.

Tem Jeito e Vale a Pena é um conteudo escrito para
auxiliar, ajudar, encorajar, sustentar, conduzir e educar o leitor a
ter sentido e qualidade de vida.

E, paraentendercomofuncionardestaleitura,vocé precisa
entender bem este capitulo, pois tudo é um treinamento.

Para compreender isso melhor, voltaremos a sua
infancia, na qual vocé ainda nao sabia andar. Vocé comecou
engatinhando, depois comecou a se apoiar em objetos até ter

35
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a seguranca e equilibrio para andar. O mesmo ocorreu na fala:
vocé balbuciou, falou inUmeras vezes errado, comecgou a treinar
mais e mais, até que aprendeu a falar corretamente.

Da para perceber que, desde pequeno, voceé foi treinado
para desenvolver as habilidades que tem hoje. E qual foi o
treinamento mental ao qual vocé foi submetido ao longo da
sua vida? Quais foram as palavras que mais ouviu? Ou melhor,
quais foram as afirmacdes que mais lhe impactaram?

Vocé pode ter ouvido estes tipos de afirmacdes: "Vocé
pode!", "Vocé é demais!", "Lindo!", "Corajoso!", "Meu orgulho!",
"Tudo da certo para vocé!", "Vocé € muito inteligente!", "Como
vocé é demais!", "Vocé é Unico e especial!", "Um tesouro!", "Meu
sonho realizado!", "Como eu o0 amo, filho amado!", "Joia rara!".

Ou

Pode ter ouvido isto aqui: "Vocé faz tudo errado!",
"Narigudo!", "Cabecao!", "Magrela!", "Baleia!", "Inutil!", "Burro!",
"Vocé é muito desajeitado!", "Vocé nao aprende mesmo!",
"Sua aberracao!", "Vocé é aloprado, louco!", "Como pode ser
tdo problematico?!", "S6 se mete em brigas!", "Como me
decepciona!".

Vocé possivelmente escutou um pouco de cada, mas
o que importa foi o que isso representou para vocé. Qual
mensagem ficou gravada em seu coragao?

Esse cdodigo esta no seu DNA mental e ele molda seus
pensamentos, sentimentos e comportamentos. Sao os
sentimentos que vocé guardou da sua histéria e de tudo que
viveu, em unidao com suas acdes, que o fizeram se tornar quem

36



€ hoje. Mas o lado bom disso tudo é saber que podemos nos
reprogramar. Podemos comecar um novo treinamento para
voltarmos a nossa esséncia, compreendermos quem somos de
verdade e ser tudo aquilo que nascemos para ser.

Pense comigo: uma crianga ja nasce chorando, certo? Se
ela ndo chorar é porque algo de errado aconteceu. O normal
€ que o bebé chore, mas por qué? Porque ele se assusta, pois
ele saiu da zona de conforto, do lugar conhecido. Déi viver esse
processo, de sair do quentinho escuro da barriga da mamae
para aqueles holofotes e para o ar gelado de um hospital. D6i
mudar de fase, ddéi ter que mudar o nivel do jogo, déi deixar
aguilo que é conhecido e partir para o desconhecido; doéi ficar
vulneravel, ddi crescer.

Mas o que déi mais? Viver uma vida sobrevivendo ou
comecar a viver a sua verdadeira histoéria?

Quando estamos muito doentes, tememos tomar uma
injecao de Benzetacil. Sabe que injecao é essa? SO os que ja
tomaram sabem da dor. Mas me diga: o que déi mais?

Sera que é melhor tomar uma injegdo de Benzetacil — e
comecar a se curar em dias — ou viver uma vida doente?

Este livro foi desenvolvido para ser sua injecao de
Benzetacil. Sabemos que algumas palavras irdo doer. Doi
encarar nossos erros, nossas limitagdes, Nossos vicios, nossa
doencga emocional, doenga que atualmente pode ser até fisica.
Mas |lhe garanto: a dor sera ainda maior se continuar vivendo
no modo sobrevivéncia.
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Muitos vivem na ignordncia por falta
de conhecimento, mas depois de ler este
conteudo, continuar vivendo da mesma

forma serd uma escolha.

Se eu pudesse, daria este livro para todas as pessoas do
planeta. Por esse motivo, ele faz parte de nosso projeto social
chamado “Vamos Mudar o Mundo”. Distribuiremos milhares
de exemplares gratuitos impressos e ainda muitos outros
mais serao disseminados na internet, alcancando centenas de
milhares de pessoas. Nos acreditamos!

Se eu pudesse, tornaria esse livro-treinamento uma
leitura obrigatdria nas escolas, nas igrejas, nos hospitais e nas
creches...

Se eu pudesse voltar no tempo, eu voltaria s para dar
este livro a mim mesma aos 12 anos — assim, toda minha dor
de entao se tornaria consciente.

Se eu tivesse todo o dinheiro do mundo e se tivesse a
oportunidade de dar algo muito valioso a minha filha, leria este
livro com ela quando ela tinha 8 anos de idade.

Na verdade, se eu pudesse, eu teria lido este livro para
minha mae quando ela tinha 6 ou 7 anos.

Se eu pudesse, eu o leria com vocé, ao seu lado, para vocé
compreender o quanto realmente quero lhe ajudar, mesmo
gue nunca tenha pedido minha ajuda. Receba este abraco e
vamos juntos...

38



Eu sei o quanto ddi pedir socorro e nao ter a resposta; o
guanto ddi se sentir sé; o quanto ddéiter medo, sentir-se culpado,
sujo, indigno, errado, esquecido, perdido, desorientado, sem
esperancas.

Mas também sei como é achar que esta tudo bem, que
posso tudo, que ja sei de tudo, que sou capaz de conseguir
tudo e, assim, acabar sendo arrogante, egoista, mercenaria,
autoritaria, irresponsavel, procrastinadora, falsa, mentirosa,
insensivel, imprudente e até inconsequente.

Ah! Se eu pudesse.. Eu estaria ai com vocé agora,
segurando sua mao. Como clamei para Deus segurar a minha
mao, para me carregar a fim de que eu nao continuasse
errando e sofrendo. Como clamei por ajuda, mas eu nao tinha
esse livro. Vocé tem.

Segure minha mao. Eu sou como vocé, apenas com uma
pequena diferenca: eu sai desse lugar em que vocé esta hoje e
conheci um caminho que quero Ihe mostrar.

Existerm muitostabusem nossa sociedade —tabusacerca
de conhecimentos que ndo foram desvendados e talvez nem
descobertos. Uma das coisas que torna a vida muito misteriosa
€ a pergunta que ndo quer calar: afinal, o que estamos fazendo
aqui? Precisamos responder essa pergunta antes que ela nos
consuma.

Em meio a tantas possibilidades e questionamentos sem
respostas, muitos se perdem, desistem, adoecem, se enganam,
se frustram e outros até acham que sao felizes, mas sofrem.

Até os que se dizem espiritualizados, que vivem em
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igrejas, que rezam tercos ou oram durante as madrugadas,
estao propensos a ter os sintomas desta doenca. Ela é
silenciosa, altamente perigosa e contagiosa; é a bomba mais
destrutiva do mundo, que estd matando milhdes; o virus mais
cruel e devastador, que estd contaminando todos ndés sem
gue saibamos. Estamos doentes, pois fomos contaminados
com o virus “coraferido” e vivemos uma pandemia silenciosa e
altamente contagiosa.

Pessoas magoam e sGo magoadas em
virtude do “coraferido” virus, onde um
corac¢do ferido fere outro coragdo.

Parece exagero, mas continue lendo.

Esse virus nos consome, nos torna verdadeiros
sobreviventes, vivendo uma vida superficial e rasa. Seus
sintomas nos levam a ter medo de amar de verdade e de sonhar
e, por algum momento, nos tornamos verdadeiros desertores e
potenciais suicidas emocionais.

Muitos pensam que o suicida é apenas aquele que
pensa em se matar ou aquele que realmente comete o ato.
Mas, depois de 23 anos observando e estudando a mente e
o0 comportamento humanos, depois de tudo que vivi, vi, li e
ouvi, afirmo que somos treinados para nos tornar suicidas
emocionais.

Serda que em algum momento vocé ja teve algum
pensamento suicida?
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Esse tipo de pensamento pode té-lo levado a desistir de
viver algum sonho, a limitar a sua existéncia, a aceitar migalhas
de amor, a se submeter a humilhagdes, a ser vitima de maus
tratos, a viver relacionamentos tdxicos, a se colocar em risco,
perdendo noites em bebidas, drogas ou sexo promiscuo, a
trocar seus valores por dinheiro ou, talvez, a aceitar menos
gue merece. Isso mata sua esséncia, mata seus sonhos, sua
esperanca e extermina sua paz.

O Suicida Emocional é aquele que se mata através de
seus pensamentos, sentimentos e comportamentos nocivos e
altamente contagiosos.

E duro falar que, além de um possivel suicida, vocé pode
ser um assassino também. Sabe por que escrevo isso? Porque
pessoas feridas ferem, pessoas que nao receberam o amor
nao sabem amar, pessoas que desistiram de seus sonhos nao
acreditam em sonhos dos outros. E como vamos ensinar algo
gue nos foi velado, tirado e arrancado?

Serd mesmo que, por algum instante, desistimos de ser o
gue nascemos para ser?

Ou serd que nunca soubemos o que de fato realmente
estamos fazendo aqui?

A verdade é que ainda nao sabemos lidar com as perdas,
com as frustagcdes, com a falta de amor. Nao fomos criados
para viver com um coragao ferido e, por isso, quando passamos
por situacdes dificeis, as vezes nos tornamos mortos-vivos.
Nos tornamos sobreviventes, vitimas de outras vitimas e,
conseguentemente, nos tornamos portadores desse mal,
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propagando a dor de uma doenca silenciosa e velada.

Somos cegos conduzindo cegos e vivemos perdidos em
um mundo de ilusdes, de necessidades supérfluas, de desejos
superficiais e materiais, de caprichos bobos, de relagdes
falsas, de amores rasos, de imagens de redes sociais que nao
representam nossa histéria. Vivemos em ritmo acelerado,
correndo, sem tempo para ouvir uma ligacao, para ler um livro.

Estamos doentes reclamando do que nos falta enquanto
corremos atras da moda, do proximo langcamento da Apple,
da marquinha do biquini, do carro do ano, da cirurgia no
nariz, do alisamento no cabelo, do corpo sarado. E ndao mais
do corpo saudavel, do cabelo tratado, do carro que nos levara
para a melhor viagem em familia, da marca da vida nas nossas
expressoes de felicidade.

Podemos viver de um jeito acelerado e superficial ou
podemos ser gratos, aprendendo a contemplar a natureza, a
vida e a viver profundamente com aqueles que estdo ao nosso
redor.

Invertemos o jogo, pois nos esquecemos de que fomos
criados para amar e para sermos amados. Mas, as vezes esse
buraco, essa falta de amor, nos faz desistir, matando a nossa
crianga que sonhava, que acreditava, que se sentia Unica,
especial e amada. E, com isso, o nUmero de suicidas cresce:
vidas sao perdidas, familias destruidas. Morrem os sonhos e as
missdes. Assim, nacdes deixam de nascer.

EXxiste vacina ou remédio para esse virus afinal?

Como podemos nos curar do coraferido?
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Como deixar de ter um coragao ferido?

Este livro € a sua injecao de Benzetacil. Leia mais algumas
paginas, mesmo que ainda nao acredite ou nao saiba se é para
VOCE.

Mas, uma coisa a respeito desta jornada vocé precisa
saber: por onde andou, o que viveu, suas alegrias e tristezas,
momentos intimos e pessoais, jamais alguém entendera,
sé vocé sabe o que viveu e por onde passou. Vocé nunca
conseguira explicar em palavras o que foi chegar até aqui.
Parabéns, vocé é um sobrevivente!

Vocé pode postar 100 vezes nas redes sociais, falar com
amigos, pode ir a dezenas de terapeutas, psicélogos, coaches,
gurus, padres ou pastores; mas eles jamais saberdao o que foi
sentir o que vocé sentiu, viver o que viveu. Somos seres Unicos,
mesmo vivendo experiéncias parecidas, jamais seremos iguais
— nem irmaos gémeos sao iguais.

Gostaria que entendesse o
conceito da autorresponsabilidade.

SO vocé pode se ajudar completamente. S6 vocé pode
tomar essa decisdo de ler este livro-treinamento como se fosse
0 seu presente mais valioso, a resposta que tanto aguardava.
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AqQui esta a injecao de Benzetacil — o remédio para sua
doenca — esta em suas Maos, mesmo que Vocé nem saiba que
esta doente.

Até hoje vocé tem participado de um treinamento
para suicidas emocionais. Vocé foi alistado no campo de
concentragcao da vida e nao lhe passaram todas as regras,
normas e instrugdes. Vocé sequer sabia que viveria tantas
batalhas. Vocé enfrentou gigantes sem nem mesmo saber
lutar, mas agora vocé estd sendo chamado para ser quem
realmente nasceu pra ser. Vocé esta sendo convocado para
parar de sobreviver e para comecar a viver.

Temos um treinamento, um processo detalhado, escrito
por agqueles que venceram o campo de concentracao para
a vida. Basta apenas se juntar a nds pelos proximos dias.
Podemos comecar o TREINAMENTO?

A Unica coisa que posso |lhe garantir nessas préoximas
paginas é que:

- El/l,(hﬂfw‘\/dz @%Mx
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REALIDADE ATUAL

ara compreender o processo de treinamento, precisamos

compreender por que passar por esse processo. Para que

isso ocorra, temos que nos tornar conscientes do que
esta em Nosso inconsciente. Para isso, propomos que faca esta
atividade da forma mais sincera com vocé mesmo. Aqui nao ha
resposta certa ou errada, apenas a sua realidade atual. E é por isso
gue estamos aqui, para mudar essa realidade. Combinado?

INSTRUCOES:

Iremos separar sua vida em 10 departamentos, assim
como ocorre em uma empresa: Familiar, Relacional, Social,
Saude, Intelectual, Profissional, Emocional, Solidariedade,
Futuro e Espiritual;

Vamos agora dar notas de O a 10 para cada um desses
departamentos. Estas notas representam, de maneira
numérica, a sua realidade atual. Leia antes todas as
perguntas e orientagcdes para respondé-las da forma

mais consciente possivel;
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Imagine cada departamento funcionando com
exceléncia, com alta produtividade. Essa imagem que
visualizou de cada departamento € a nota 10.

Agora, fazendo a comparagcao do que vocé gostaria, a
partir da sua imagem de nota 10, faca uma autoavaliacao
de qual a nota mais justa para este departamento da sua

vida em sua realidade atual.

A nota dos departamentos que estdao mais longe de se
tornarem o que vocé deseja, aqueles que geram angustia,
tristeza, mal-estar, estresse e inquietacao devem ser
inferiores a 5. J& os departamentos que estdo funcionando
bem e em evolucdao devem ter uma nota de 6 a 9.

Nao é recomendado colocar a nota maxima em algum
departamento, mesmo que esteja tudo maravilhoso,
pois, ao colocar o maximo, seu cérebro entendera que

ndo precisa mais investir nesta area de sua vida.

Para ajuda-lo, quero fazer algumas perguntas acerca de
cada departamento, a fim de conduzi-lo na sua tomada
de consciéncia e reflexao.

Familiar: Como anda seu relacionamento familiar?
Vocé tem que nivel de intimidade com seus pais? E
com seus filhos (caso ja os tenha)? Vocé participa de
atividades em familia? Como é essa relagcao? Vocés
conversam? Tém empatia e colaboracao? Existe
sentimento de gratidao de uns pelos outros? Fazem
surpresas de amor uns para os outros?
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Relacional:VVocétem algum relacionamento amoroso?
Se sente feliz com seu parceiro(a)? Vocé acredita
que essa relacao agrega valor a sua vida? Vocés tém
sonhos em comum? Seus valores e principios sao
semelhantes?

Caso nao tenha um relacionamento: Essa condicao o
incomoda? Isso o angustia e traz tristeza? Ou é algo
tranquilo para vocé estar sozinho?

Social: Vocé tem amigos? Na quantidade que gostaria?
Na qualidade que gostaria? O quanto pode contar
com eles? O quanto se relaciona com eles? Marcam
para sair? Compartilnam vitérias e derrotas?

Saude: Como anda se alimentando? Se alimenta na
hora certa? Alimentos saudaveis fazem parte de seu
cardapio? Faz alguma atividade fisica? Como é seu
sono? Tem insdnia ou acorda com frequéncia durante
a noite?

Intelectual: Vocé estuda? O quanto se dedica aos
seus estudos? O quanto organiza e prioriza este
departamento da suavida? Vocé tem habito de leitura?
Quantos livros |é por ano? Faz cursos regularmente?
Estd sempre se atualizando? Tem técnicas de estudo:
mapa mental, resumos, autoexplicagao, interrogagao
elaborativa?

Profissional: Vocé tem um emprego? Trabalha no que
gosta? Se dedica 100% as suas fung¢des? Vocé reclama
muito ou agradece por sua vida profissional? Vocé
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tem interesse em conhecer coisas novas? E proativo e
verdadeiramente interessado?

Caso nao trabalhe: Vocé gostaria de trabalhar com
0 qué? Vocé esta se empenhando ao maximo neste
departamento? Esta realmente disposto a ser um bom
profissional? Vocé observa e estuda sobre as possiveis
profissdes que pode exercer?

Emocional: O quanto gerencia suas emocdes? Vocé
se arrepende muito de seus atos? E impulsivo?
Estressado? Reclamatodos osdias? O quantoja perdeu
oportunidades em virtude de seu temperamento? E
autoritario? Ou passivo demais? Fica ansioso? Esta
depressivo? Sente-se cansado, esgotado? Consegue
se relacionar bem com a maioria das pessoas? Ou tem
muitos conflitos pessoais? Tem amizades de longo
prazo? Bom relacionamento com a familia? Tudo isso
esta ligado a sua gestao emocional.

Solidariedade: Vocé ajuda alguém? Vocé tem
doado seu tempo ou recursos para ajudar alguma
causa, instituicdo e/ou pessoa? Vocé tem espirito
de um doador? Se sente bem ao ajudar? Contribui
em sua escola, trabalho, comunidade? O que faz
semanalmente para ajudar o proximo? Vocé se dedica
OuU pensa sobre esse seu departamento?

Futuro: Este departamento é muitoimportante, porém
com o corre-corre do dia a dia deixamos muitas vezes
de programar ou sequer pensar sobre o nosso futuro.
Vocé sabe o que deseja de seu futuro? Vocé escreve
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suas metas e objetivos em algum lugar? Planeja seu
futuro? Estrutura sua semana? Organiza seu tempo?

Espiritual: Vocé acredita em Deus? O quanto se dedica
a este departamento da sua vida? Independente de
religido, o quanto compromete seu tempo para se
dedicar a sua espiritualidade? Vocé consulta seus
principios religiosos antes de tomar uma decisao? O
guanto vocé se conecta com o Criador? Vocé ora ou
reza todos os dias? Vocé conversa com Ele? Investe
nesta relagcao? Vocés tem intimidade?

Agora que refletiu sobre cada departamento da sua vida
em sua realidade atual, preencha as janelas a seguir com
a nota de cada departamento.

Apods olhar cada area de sua vida com carinho e com
sinceridade, perceba quais departamentos vocé
abandonou ha algum tempo. Veja quais precisam de
sua atengao urgente, antes que sua empresa entre em
faléncia. E tome uma decisao, uma atitude, a agao por
onde vai iniciar seu processo de retomada. Calma, temos
como recuperar, independentemente de onde esteja.
Comece com pequenos GRANDES passos. Lembre-se:

“Nenhum problema é tdo grave que ndo
tenha solu¢cdo e nada é tdo bom que ndo
possa melhorar”.
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Aliidade

MINHA EMPRESA MINHA VIDA

FUTURO ESPIRITUAL
EMOCIONAL SOLIDARIEDADE
INTELECTUAL PROFISSIONAL

SOCIAL SAUDE

FAMILIAR RELACIONAL
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Desicé

DEPARTAMENTO:
ACAO:

DEPARTAMENTO:
ACAO:

DEPARTAMENTO:
ACAO:

DEPARTAMENTO:
ACAO:

DEPARTAMENTO:
ACAO:

DEPARTAMENTO:
ACAO:

Eu decido que hoje irei iniciar o gerenciamento da minha
Empresa Vida, me dedicando a cada departamento para
estruturacao da minha vida.

de de

Assinatura
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Zeelia

“Foco na solugdo e ndo no problema.”

| |

PATRICIA ESTRELA
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gora que compreende mais a sua realidade atual,
podemosir para o proxXimo passo: sua primeira escolha.

Ndotemoscomofazerestaleiturasetornaralgorealmente
valioso para sua experiéncia se vocé ndo compreender que o
seu desenvolvimento estd ligado a seu processo de escolhas.
Vocé esta tomando decisdes o tempo todo. Mas sera que vocé
esta ciente de suas escolhas?

Vejo muitos jovens indecisos e adultos ansiosos por
respostas. Mas o que de fato vocé precisa € tomar uma decisao.
Agora,ocomo faraisso certamente esta ligadoatodo o restante
gue vivera na sua vida.

As escolhas estao nas suas maos, mas as consequéncias
dessas escolhas nao estdo sob o seu comando.

Por isso é tao desafiador fazer escolhas, como € o caso de
decidir se vai ler ou nao este livro. Vocé se pergunta se valera a
pena? Se estd perdendo seu precioso tempo? Se essa histdria
tem jeito e que jeito sera este?
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Assim caminha a humanidade: cada vez mais acelerada,
cada vez mais impulsiva, inconsequente, sem tempo para
olhar para si mesma; agindo por seus impulsos sem pensar,
sem saber elencar as prioridades; correndo na quinta marcha
sem nem mesmo saber para onde.

Literalmente, muitos estdo vivendo a tal frase da melodia
“Deixa a vida me levar, vida leva eu” ou até aquela outra que diz
“Deixa acontecer naturalmente”.

O mais assustador disso tudo é que, mesmo deixando as
coisas correrem no modo automatico, as escolhas acontecem
a todo tempo, mas de forma inconsciente. Estamos tao
acelerados que nem mesmo temos a minima paciéncia para
ouvir uma mensagem em audio de 2 minutos e, mesmo
assim, o ser humano segue fazendo escolhas, todos os dias —
escolhas das quais nem se da conta, por causa de toda sua alta
velocidade e ignorancia.

Todo dia, ao acordar, vocé ja faz a primeira escolha:
vou sorrir e agradecer por mais um dia ou reclamar por ter
acordado?

Ali jd comeca a ser tracado o seu dia. Naquele singelo
abrir de olhos, vocé ja comeca a definir o que vai ser daquele
periodo de 24 horas e, quica, o que vai ser de toda a sua vida.

Quando nos tornamos conscientes da importancia
das escolhas em nossa vida, assumimos o comando e as
consequéncias comecam ser alinhadas aos nossos desejos.

Esse passo é fundamental para nosso treinamento
dar certo, pois, se vocé nao estiver disposto a assumir suas
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escolhas, podemos parar por aqui. Doe esse livro-treinamento
para outra pessoa, aproveitando para fazer bem ao préximo.
Vou sentir muito, mas precisamos ser sinceros um com outro.
Eu fiz a minha parte e vocé fara a sua?

Antes de vocé decidir o que fard com este livro — ou com
sua vida —, eu gostaria de lhe dizer algo muito importante:
vocé é amado!

Calma, deixa eu lhe explicar: eu vivi anos perdida. Vivianos
odiando a sociedade. Acreditava que o ser humano era o erro
da natureza. Realmente sentia édio das pessoas e do mundo.

Por anos, pensamentos como esses me controlaram,
jd que eu nao tinha dominio algum sobre minhas escolhas.
Eu perdi o bom senso, o juizo critico e meus valores: tudo foi
destruido, pois deixei meus pensamentos me dominarem.
Esses pensamentos geravam sentimentos em mim e eles eram
so de raiva, tristeza, magoa e agressividade e levaram-me a ter
comportamentos altamente destrutivos e sabotadores.

Salva ar:

Pensamento gera sentimento
que molda seu comportamento.
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Existem pesquisas na area da psicologia e da neurociéncia
gue estudam apenas o conceito da ligagdo entre pensamento,
sentimento e comportamento.

(Beck, Judith S., 2013).

(Beck,1964; Ellis,1962).

Entdo, vamos |a: voltemos ao nosso raciocinio do porqué
vocé é amado. Com base em toda minha pesquisa empirica
sobre a mente humana por mais de 23 anos — inclusive sobre
a minha —, posso afirmar que a mente é altamente criativa. A
razdo pela qual ela categoriza os acontecimentos da sua vida
ird fazer toda a diferenca nas suas escolhas.

Partindo deste principio, preciso Ihe explicar que, durante
anos da minha vida, eu categorizei os acontecimentos da
minha vida como “sem sentido” e esse olhar me distanciou
de emocgdes positivas, me tornando fria, arrogante, mentirosa,
prepotente, manipuladora e ardilosa.
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Calma, continue comigo. Essa histéria toda é muito
importante para vocé entender que o processo de escolha
independe de seus sentimentos.

Foi em 2009 que fiz uma escolha que mudou para
sempre a minha vida. Resolvi me aprofundar ainda mais no
conhecimento sobre o comportamento e o funcionamento
da mente humana ao me matricular no curso de Psicologia.
Apesar de ja estudar a mente e o comportamento humanos
desde 1996, eu ainda ndo havia me comprometido com aquele
processo, com o meu treinamento. E foi naguele mesmo ano
— 2009 — que fui mais fundo e, entdo, comecei a mudar de
verdade.

Eu resumi esse momento em meu diario com a seguinte
frase: nascendo aos 33.

Enfim, ndo é nesse livro que vou contar a minha historia,
mas achei importante contextualizar meus sentimentos, que
mesmo nao sendo favoraveis, ndo me impediram de tomar
minha decisdo. Gostaria que entendesse que, ao fazer uma
escolha, um novo caminho comeca a ser sua nova realidade. E
como uma semente que é plantada, na qual ja ha todos os
componentes da arvore adulta. Entende isso?

Uma escolha representa uma
semente plantada e a colheita sera
correspondente a sua semeadura.
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Gdalatas 6:7

Foi também em 2009 que plantei uma nova semente em
minha vida e resolvi aduba-la até florescer, sem mais desistir e
me sabotar.

Entdo, com todo meu amor eu lhe peco para fazer uma
escolha de forma consciente e decidida: se comprometa
a ler até o final essas paginas. Faga seu alistamento neste
treinamento para sua nova vida.

Permita-se ser um vencedor e comecar a buscar solugoes.

Foco na solu¢do e ndo no problema.

Entdo, grave em sua mente que vocé é amado! Amado
de varias formas, por varias pessoas e eu também escolhi ama-
lo. Eu escolhi ajuda-lo. Eu escolhi viver esta missdo. Eu escolhi
ama-lo pelo que nasceu para ser e por aquilo que vai se tornar
apos fazer este treinamento.

Eu escolhi mudar o mundo, comecando pelo meu
mundo. Foi uma decisdo minha escrever este livro-treinamento
de forma social e gratuita. Essa € minha forma de lhe mostrar
como é amado, importante e Unico.

60



£geolha

Vocé entende agora o poder da escolha?

Gostaria de convida-lo a fazer essa escolha de ler este
livro de forma responsavel e comprometida; de fazer todas as
atividades, reflexdes, visualizagdes e dinamicas. Vocé pode ndo
escolher continuar lendo e isso também sera uma escolha.

Para ajuda-lo neste processo de decisdo, que vai mudar
para sempre sua vida, desafio vocé a responder a todas estas
perguntas com total sinceridade.
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Aliidade

EU ESCOLHO

Vocé prefere levar sua vida como estd ou prefere ter o conhecimento
gue o fara ser mais seguro e assertivo em suas escolhas?

Vocé prefere tentar ou prefere ter a certeza de que desistiu
mais uma vez?

Vocé prefere superar seus medos ou prefere viver na sombra
deles todos os dias?

Vocé vai se dar uma oportunidade real de conhecer algo novo
baseado em centenas de pesquisas ou vai continuar com as
suas proprias certezas?
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Vocé compreendeu que assumir suas escolhas € aceitar seu
passadoequeissosignificaabandonartodootempodeignorancia
do conhecimento ou vocé prefere continuar se vitimando?

Vocé quer dar um basta nesse ciclo autodestrutivo e fazer sua
primeira escolha decisiva e consciente?

Vocé € um escolhido? Entao escolhe se capacitar?

Escreva 3 vezes: “Eu escolho mudar meu mundo!”

Faca uma mensagem para vocé, explicando com o maximo de
sentimentos e argumentos, a sua escolha de hoje.

Envie sua escolha para nosso e-mail e, ao final de sua leitura,
tera uma surpresa lhe esperando.

E-mail:
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“Motivag¢do é igual a motivo para agdo”

| |

PATRICIA ESTRELA
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era que Ihe falta o motivo certo para a agao certa?
E como sabemos se temos a motivagao certa?

Em plena era da informacgao, temos acesso a
milhdes de conteddos em milhares de midias, sejam elas
escritas, visuais, auditivas, sinestésicas ou virtuais (livros, jornais,
revistas, enciclopédias, filmes, outdoors, videos, audiobooks,
documentarios, redes sociais, programas, séries...).

A pergunta é: vocé seleciona seu conteudo?

Convido vocé a compreender as motivacdes humanas
segundo a teoria de Maslow, conhecida como uma das mais
importantes teorias que explicam as nossas mMotivacdes.
Abraham Maslow (1908-1970) foium psicélogo norte-americano,
conhecido pela teoria da hierarquia das necessidades humanas
ou Piramide de Maslow.
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E estdo divididas em:

Necessidades basicas ou fisioldgicas: comida, sono, sexo,
agua, respiragao, homeostase, excregao;

Necessidades de seguranca: seguranga do corpo, de
emprego, de recursos financeiros, da familia, da sadde, da
moradia;

Necessidades sociais ou de associacao: ter uma familia,
fazer parte de um grupo, comunidade, vizinhanga, igreja, fazer
amigos e criar bons relacionamentos em todos circulos.

Necessidades de status ou estima: ser reconhecido em
sua familia, comunidade ou igreja pelo trabalho que realiza.
Autoestima, confianca, conquista. Ser um profissional, um
agente colaborador e respeitado na sua comunidade.

Necessidades de autorrealizagdo: ter todas as
necessidades supridas e alcancar equilibrio, ter moralidade,
criatividade, solucao de problemas, tomada de decisdes,
auséncia de preconceito, crescimento pessoal, equilibrio

emocional, profissional, financeiro e maturidade espiritual.

A figura a seguir ilustra essas necessidades.
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De forma bem pratica, grande parte da populagao
esta na base da piramide, lugar onde sao estabelecidas as
necessidades basicas e de seguranca. Isso acontece por varias
guestdes culturais, financeiras e sociais, mas o que realmente
faz um ser humano buscar subir na piramide de Maslow é o
conhecimento. O conhecimento é libertador.

Como somos cegos e limitados ainda, acreditamos que
tudo que vemos € o que &, nao entendendo que ha muito a
ser explorado e ensinado. Estamos engatinhando quando
nos referimos ao processo de autoconhecimento e de
desenvolvimento pessoal — compreender a mente humana,
seus pensamentos, sentimentos e comportamentos.

Em resumo, a sociedade se resume naqueles que nao
evoluem por desconhecer que podem se desenvolver, aqueles
gue evoluem e ajudam outros a evoluir e temos aqueles que
ja evoluiram um pouco e que acreditam que ter mais que a
maioria ja é o suficiente — o que é outra ignorancia, pois N0sso
dever é disseminar o conhecimento.

Quando a piramide se inverter e a maioria estiver no topo,
sentindo-se autorrealizado, ai sim teremos uma sociedade
evoluida e com sabedoria. Nossos interesses serdao em prol
de toda sociedade. Havera respeito, empatia, solidariedade e
amor.

Precisamos inverter essa piramide e levar mais pessoas
ao topo. Ndo faz sentido a minoria da populagao ter apenas as
suas necessidades mais basicas atendidas, até porque, o que
leva uma pessoa ao topo da piramide nao é dinheiro ou cultura,
mas o conhecimento bem aplicado.
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Entao, que tal ter a motivacao certa para comecar a subir
de nivel em seu jogo da vida?

Vocé precisa, agora, dar o reset nas motivagdes que o
trouxeram até aqui.

Precisa zerar todas as motivacdes, esvaziar-se, para poder
se encher com um conteudo qualificado e estruturado, para,
assim, iniciar o treinamento da vida que vale realmente a pena
viver. Precisa compreender as regras, aplicar as técnicas certas,
colocar em pratica tudo o que aprendeu e fazer dessa escolha
a melhor decisdo da sua vida — assim como foi a minha.

E preciso tomar a tal injecdo de
Benzetacil;, deixar doer com a certeza de
que esta o curando.

E importante entender que, até aqui, estava carregando
uma mochila de pedras que precisa deixar para tras. Uma
mochila com muitas dores, magoas, culpas, frustragdes, erros,
desisténcias e medos. Agora vocé precisa deixar tudo isso aqui
e zerar as motivagdes do passado! Ok?

E hora de dar um start e de ter o motivo
de acdo certo, pois, enquanto seu motivo
for equivocado, baseado nas suas dores
ou nas dores daqueles que o ensinaram,
suas escolhas serdo equivocadas.

71



W{kﬂﬁe‘%]z@?’m

Vamos, entdo, iniciar um processo de autoconhecimento,
de capacitacao de inteligéncias, desenvolvimento pessoal, €,
por fim, vamos compreender o que de fato é essa tal liberdade.
Combinado?

Sera, entao, que a sua motivagao era temporaria?
Algo momentaneo? Circunstancial?
Sera que vocé tem @ motivo certo para agao?

Vamos descobrir © que de fato o motiva?
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O QUE ME MOVE?

Quais sdo meus vicios?

Quais sao 0s meus principais comportamentos nocivos, tanto
para mim, como com 0s outros?

O que me faz perder tempo?

Quais sao as atividades que mais gosto de fazer, com as quais me
sinto bem?

Quais desafios superei que mais me orgulham?
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O gue meus amigos falam que sou bom fazendo?

O que fago por horas sem perceber o tempo passar?

Quais sao os sonhos que ja realizei?

Quais sao os sonhos que quero realizar?

O gue desejo para minha familia?

O que desejo para as pessoas que mais amao?

O que desejo para o mundo?

O que acredito ser possivel, mesmo que bem desafiador?
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E, agora, pense:

O que eu posso fazer para contribuir com isso tudo?

Entende que o real motivo para prosseguir vai além de vocé?

Se comprometa por vocé, mas também por sua familia, pelas
pessoas que ama, que o ajudaram até aqui. Facga isso pelo seu eu
do futuro, pelo que vai se tornar, pelas pessoas que vai ajudar, por
aguelas que ainda vao nascer e que precisarao de vocé. Faca isso
por seus filhos, netos, pacientes, alunos, fornecedores, clientes,
amigos; pessoas que estao presas em sua dor e que estdo
esperando alguém dizer que TEM JEITO E VALE A PENA. E essa
pessoa pode até mesmo ser Voce.

Entdo, por si mesmo e por todos Nés que esperamos por Vocé No
seu futuro, motive-se!

GCratidao! Eu sabia que vocé era um escolhido!

E os escolhidos sdo capacitados. Entao, foi dada a largada! Tome
sua injecao de Benzetacil e inicie sua nova vida.

Vocé escolheu que?e-vw,(kﬂf&v‘vlﬂh @WW-
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Autbeohjecinents

"Quando vocé descobre quem € de verdade,
nunca mais vai querer ser outra pessoq”.

| |

PATRICIA ESTRELA
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or mais que tenhamos inUmeras habilidades, vocé
confiaria mais em um pintor ou em um engenheiro
para construir um prédio? Faria uma cirurgia com um
medico ou com um musico? Andaria de aviao com um piloto
ou um surfista no comando?

Vocé entende que cada uma dessas profissdes tem uma
funcao e uma utilidade? Todas as profissdes, por mais que
sejam diferentes — e algumas com atividades bem especificas
—, tém um ponto em comum.

Mesmo aqueles que nao fazem uma faculdade, mas que
ocupam um cargo em alguma empresa, desempenham uma
atividade na sua escola, igreja ou até mesmo em sua familia,
adquirem um conhecimento intrinseco.

Vocé sabe o que é isso? E aquilo que faz parte da esséncia;
é algo fundamental, que existe por si sé e que se estabelece
fora de qualquer convencdo ou acordo. E algo inerente ao
treinamento dado a todas as profissdes e a qualquer fungao
ocupada por um ser humano.
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Esse conhecimento intrinseco é o objetivo; é o real motivo
para cada um de nos existir e esse objetivo é universal: SERVIR.

Servir é a esséncia do ser humano;
€ 0 que temos em comum
independentemente de racga, religido,
idade, classe social —
todos fomos idealizados com o objetivo
de servir ao proximo.

Estamos todos a servico de outra pessoa, seja uma mae
cozinhando para sua familia em casa, uma empresaria criando
um novo modelo de calgcados, um engenheiro construindo
uma nova casa ou um pesquisador estudando a cura de uma
doenca. Até mesmo eu, que sou uma escritora que estd lhe
oferecendo um servico de capacitagcao por meio deste livro-
treinamento.

E, entdo, que vocé comeca a entender que tudo que
faz é pelo outro e que, para ter chegado até aqui, muitos que
passaram por sua vida fizeram algo por vocé —desde alimenta-
lo guando vocé mal andava, até ensina-lo a falar, a ler... Enfim,
VOcé nao teria nem nascido se nao existissem seus pais. Todos
estamos em constante servico ao proximo.

Mas o curioso dessa histéria € que ninguém lhe contou
isso até hoje. Vocé pode até ter desconfiado, mas compreender
gue voceé foi criado, educado, amado e alimentado para servir
alguém no seu futuro faz toda a diferenca. Vocé precisa ter
clareza do objetivo pelo qual foi feito.
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Vocé precisa compreender que sua
existéncia ndo se trata apenas de vocé.
E necessdrio entender a importdncia do
servir. E como se vocé vivesse sem saber

a coisa mais importante para que sua
vida tenha um propdasito.
O “pequeno grande” detalhe que mudara
para sempre a sua vida.

Estamosfalando da sua esséncia divina, da sua real identidade,
de seu principal objetivo nesta vida, que é ajudar o outro.

A escritora norte americana Ellen White, em seu livro
Fundamentos da Educacao Crista, declara:
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Quando uma pessoa nao sabe quem ¢é, quando nao
entende o quanto sua vida é valiosa, quando é enganada com
mentiras e acredita que nao serve para nada, que nao tem
capacidade ou nao é suficiente para ser amado(a), essa pessoa
deixa de cumprir o seu proposito; ela deixa de servir.

Quando vocé nao se conhece, vocé se acha uma pecga fora
do jogo, um extraterrestre, um equivoco, um erro da natureza.
Isso tudo porque vocé nao percebe sua utilidade.

A pessoa que nao serve — iSSO MesMmo, que Nao serve ao
préximo ou a alguma obra/missdo—nao se sente Util. E é justamente
o sentimento de utilidade que faz o homem perseverar. A dor maior
de um ser humano € achar que nao serve para nada. O sentimento
de inutilidade corrompe nossa identidade.

Nossos pais e avdés nao sabiam ensinar sobre o
conhecimento de si mesmo — o autoconhecimento — pois
eles foram engados e, por isso, disseram que ja se conheciam o
suficiente. As vezes também nos disseram que ndo podiamos
pensar muito, que quem buscava perguntas sem respostas
era louco, cientista ou filésofo. Mas nao estamos aqui para
culpabilizar nossos atos, muito menos Nossos pais e todas as
geragdes que vieram antes de nos. Eles tinham ainda menos
acesso ao conhecimento. Nao se trata de culpa e sim de se
tornar consciente.

Ha geracdes vocé e eu somos enganados, pois poucos,
ainda, de fato, tém interesse em ajudar. Especialmente em
ajudar a buscar o autoconhecimento para, assim, compreender
guem realmente é.
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Existem indmeras razdes para |lhe esconderem sua real
identidade, sua esséncia, seu propodsito. Esse assunto é bem
profundo. Até daria supostamente um outro livro.

Mas o que de fato é relevante nesse contexto € que ainda
S0 poucos 0s que querem auxilia-lo, pois, antes de cumprirem
0 propdsito de servir, normalmente colocam em primeiro lugar
o “quanto vou ganhar com isso”. O dinheiro, muitas vezes,
atrapalha o processo de ajuda. Ele se torna um limitador do
conhecimento, pois muitos ndo tém acesso ao conhecimento
porgue nao podem pagar por ele. Por outro lado, de forma
utépica, as vezes nao valorizamos cursos, treinamentos e livros
gratuitos, porque ainda esta incutido na percepcao humana
gue o gue é caro é que bom.

Como eu disse, esse € um assunto mais complexo —
essa questao do acesso ao conhecimento e a real intencao
das pessoas que se colocam a disposicao para servir, porém
com interesses financeiros. Por isso, vamos, entdo, nos ater ao
assunto do propdsito de vida.

Quando todos nds entendermos que temos o mesmo
propdsito e que cada um é Unico e especial — compreendendo
gue dependemos um do outro para nossa sobrevivéncia e
evolugcao — possivelmente seremos menos egoistas e iremos
amar de forma genuina e incondicional a ponto de cumprirmos
nosso verdadeiro propdsito, que € servir.

Esse € um assunto muito importante para a sua vida,
pois, se vocé nao souber quem é, qual é o seu objetivo e o seu
propdsito, jamais sabera para onde estd indo.
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Um pintor procura obras para pintar; um professor busca
emprego em escolas e faculdades; uma cozinheira pensaem ter
seu restaurante e se dedica a aprender cada vez mais receitas;
um arquiteto faz parcerias e projetos com engenheiros; uma
mae segue outras maes nas redes sociais.

Vocé precisa saber qual é o seu grupo, qual € a sua tribo.
Assim, se sentird parte de algo. Quando vocé nao sabe quem
€, acaba se perdendo e participando das tribos que outros Ihe
dizem que é a sua.

E dessa forma que muitos comecam a viver 3 margem da
sociedade e se unem a outros que também nao sabem quem
sdo e, com isso, vao sendo criados mais subgrupos. As minorias
sem nome depois acabam criando seus proprios nomes e
bandeiras. Isso tudo é uma utopia, pois essas mMminorias sao
construidas pela sociedade doente que aprendeu a discriminar,
julgar, setorizar e separar. Quanto mais formos divididos, mais
fracos seremos.

As pessoas estdo se perdendo de si mesmas. Nao fomos
educados para nos acharmos, mas sim para nos perdermos.
Lembre de que tudo é um treinamento. Grupos sdo criados
para separar e ndo para unir.

Isso tudo é muito sério, pois milhares de jovens hoje
vivem realidades que foram inventadas, levantam bandeiras
acreditando fazer parte de algo, mas, a grande verdade por
tras daquele colorido todo, é que existem pessoas sofrendo
sozinhas. Por tras daquela foto sorridente no Instagram, ha
pessoas chorando no banheiro escondidas. Por tras daquelas
festas e bebidas, ha pessoas machucadas e feridas.
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Vocé quer se sentir parte de uma minoria? Vocé quer fazer
parte da maioria? Vocé quer ser parte de algo? Vocé realmente
precisa se sentir parte de algo exclusivo e Unico? Entao seja
vocé. Essa é a minoria mais absoluta que vocé precisa ser. E toda
a sociedade ira respeita-lo, aplaudi-lo e agradecé-lo quando se
tornar o que nasceu para ser e quando comecar a servir com
exceléncia sua familia, sua vizinhanga, sua cidade, seu pais.

Na verdade, somos um grupo so,
ndo existe minoria quando nos sentimos
parte do todo.

Vocé é util! Vocé serve! E o que vocé pode fazer é Unico:
sé vocé sera o que nasceu para ser. Nao existe “outro vocé”
e, quando abandona seus sonhos, sua vida e comeca a fazer
escolhas equivocadas, toda a sociedade perde. Perdemos vocé!
E perdemos tudo aquilo com o que vocé iria contribuir para o
mundo!

Quando entendemos quem somos, tudo faz sentido.
Entendemos para onde estamos indo; sentimo-nos parte
de algo. Isso é pertencimento, isso é identidade, isso é
autoconhecimento.

Quando vocé descobre
quem é de verdade,
nunca mais vai querer ser outra pessoa.
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Mas quem é vocé?
Quem somos antes mesmo de nossas profissdes?

Sera que entender que eu preciso saber quem sou
faria todo o sentido na minha busca pela minha profissao?
Quando entendemos que nascemos para servir — e servir com
exceléncia — encontramos a motivagao para viver, pois nos
tornamos livres. Isso sim ¢ liberdade!

O autoconhecimento é o caminho mais
eficaz da autorrealizagcdo.

E preciso que vocé entenda que todos — sem excecio
— estdao em treinamento e que esse treinamento nao foi
estruturado antes, pois seus lideres, professores e pais (em sua
maioria) nao tinham esse conhecimento, porque ha décadas
Ihes foi furtado sua real identidade também.

Somos cegos guiando cegos. Somos treinados para nao
enxergar a verdade.

Por isso o conhecimento leva a liberdade. Quando
entende quem &, torna-se livre para viver e para parar de
sobreviver.

E, entdo, que vocé se torna livre para
SER e IR. Vocé pode SERVIR!

Confuso? Calma, isso tudo é muito sério. Nem sei quantos
anos vocé tem, quantos anos esse livro-treinamento ficou
Nna sua cabeceira ou na prateleira de uma biblioteca. Nao sei
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guantos anos vocé levou para fazer a escolha de ler este livro,
de tomar sua injecao de Benzetacil, seu antidoto.

Vou com calma neste assunto. Confesso que minha
vontade é gritar pro mundo: “pessoas estao chorando agora
pois nao sabem por que vivem, nao entendem por que
sofrem tanto, por que tem uma vida tdo mediocre, por que
nao conseguem dar certo na vida ou ter alguém especial para
comemorar as vitérias — ou sequer acreditar que merecem
vitorias!”.

Vamos |3, entdo: quando falamos de autoconhecimento,
falamos sobre nos conhecer de forma profunda e progressiva.
E isso € um processo. Nao se trata de um conhecimento de
prateleira, algo que se bebe ou ingere.

Vocé precisa ser determinado a vencer cada etapa para
mudar de fase. E como aprender a somar para multiplicar e
assim vai. Ndo adianta ir para as ultimas paginas do livro, porque
vocé nao entendera o processo. Precisamos ter consciéncia
gue o autoconhecimento requer sua dedicagao e tempo.

O autoconhecimento € um processo de cura e exige um
treinamento com a motivacao certa. O que seria a cura?

A cura é a sua qualidade de vida. Nao estou falando de
cura de transtornos ou doencas fisicas. Estou falando de cura
de sua identidade. A partir disso, vocé se sente liberto para
buscar auxilio profissional e ajuda a fimn de encontrar cura para
outras areas.

Paraterqualidade devida, vocé precisa,antes de qualquer
coisa, querer ter essa qualidade. Para querer isso, vocé precisa
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acreditar ser merecedor e capaz e isso s6 acontecera quando
vocé descobrir quem verdadeiramente é.

Vocé entende como isso é algo extremamente relevante
e fundamental na sua vida?

Vocé tem consciéncia do perigo de viver sem saber quem
vocé é?

Vocé estd entendendo.o perigo no qual viveu até hoje
sem saber quem era?

Quantas influéncias na sua vida o moldaram e o fizeram
acreditar que estava errado, inadequado, fora do padrao,
insuficiente ou incapaz?

Quando nao sabemos quem somos, vivemos uma vida
baseada no significado que as'outras pessoas nos dao. E o mais
grave nessa histdria é vocé entender que quem falou que vocé
ndo era capaz, normalmente foi vocé mesmo, com base no que
viu, ouviu e sentiu até hoje.

Existe uma influéncia de contaminagdo no mundo. Como
falei, € o virus mais letal: o coraferido — e ele mata. Um coracao
ferido destrdi sonhos, destrdi familias, destroéi vidas.

Responda a estas perguntas mentalmente:
Vocé se baseou em quem?
Quem sao suas influéncias?
O que voceé viu, ouviu e sentiu até aqui?

Quem o vem conduzindo com conhecimentos sao os especialistas?
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O que foi ensinado para seus pais, avos, professores?

Em que de fato os influenciadores o influenciam a
acreditar?

Quem vocé "segue", quem vocé “curte”,
quem vocé "comentqa"?

Vocé anda tomando suas decisdes baseado nas redes
sociais, nas escolhas de outras pessoas, nas séries de TV,
nas conversas com seus amigos, nos livros da moda, nos
“achismos”?

Como é delicado falar sobre isso, principalmente com
esse sistema de informacao globalizado que nos manter presos
em varias influéncias nocivas. Tudo para nos distrair, € assim,
Nos tornamos Nocivos e até mesmo Nossos pais, filhos, amigos
podem se tornar nocivos.

Afirmo aqui, neste ponto da nossa conversa, que NOSsos
pais sao agueles que mais contribuiram para estarmos onde
estamos. Independentemente da relagao que vocés tiveram
até aqui, sem eles vocé ndo existiria, simples assim. Temos
gue honrar nossos pais, ama-los incondicionalmente, pois nos
deram nossa vida e, na maioria das vezes, nos deram muito
mais.

Eles cresceram numa época diferente da nossa. Hoje, ha
uma enxurrada de conteldo nas redes sociais e na internet que
acabam, na maioria das vezes, nos distraindo, nos tirando do
foco, nos confundindo, nos comparando e nos influenciando.
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Deixamo-nos ser contaminados por informacoes
mentirosas, desnecessarias, por fake news que entraram em
nossas mentes, dizendo subliminarmente que nao somos
capazes. Dessa maneira, nosso inconsciente é atacado
diariamente com qualquer pensamento negativo que se repete
em nossas mentes.

Todos somos extraordinarios, somos Unicos e é isso o que
nos faz raros. O que vocé vai fazer neste mundo sé vocé podera
fazer com as caracteristicas e habilidades que tem.

Sabe a sua professora preferida, o doce mais gostoso
que a tia faz, o bom dia daquele porteiro, o sorriso da moga da
padaria, a vacina daquela doenca, a casa mais bonita daquele
arquiteto, a musica mais tocada daquele ano, a fotografia mais
bonita da exposicao da escola, a secretaria mais prestativa,
o politico que fez as obras na sua cidade, a histdéria mais
comovente que ganhou o Oscar, o livro que mudou sua vida...

Tudo isso sé poderia ter sido feito por aquela pessoa
extraordinaria. Ela foi a escolhida para cumprir aquela tarefa. E
isto que acontece quando entendemos quem somos, quando
vivemos para servir aos outros e para fazer nossa parte com
amor e por amor — todo o resto muda. Paramos de buscar
compensacoes, remuneracoes, esmolas de amor, migalhas de
atencao.
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E tudo o que ganhamos em troca de
sermos o nosso melhor é a paz.

E preciso entender que todos 0s que passaram por nossa
vida s6 quiseram nos ajudar, até mesmo aqueles que vieram
com o coracao ferido e nos feriram nos ajudaram, apesar de
tudo. Até com eles aprendemos algo, mesmo com a dor que
nos fez chegar até aqui.

Mas, para se conhecer de verdade e para compreender
0s outros, € preciso entender que todos temos dentro de noés
um pantano e um jardim.

Eu vivi no pantano durante anos e resolvi catalogar cada
pedra. Foi, entdo, que percebi que muitas foram colocadas por
pessoas que eu amava. Ao olhar de longe, vi que elas também
viviam no pantano delas.

Hoje, ao acordar todos os dias, eu decido regar meu
jardim, eu escolho ser luz na vida dos outros, eu entendi que
guem me magoou foi magoado e se eu Nndo soubesse quem
verdadeiramente sou, eu iria me tornar também um agressor,
Ccomo j3, na verdade, havia me tornado até conhecer a verdade.

Vocé pode mudar agora a sua plantacao. Nao depende
de mais ninguém, apenas da sua consciéncia e vontade de se
tornar o que nasceu para ser. Vocé pode adubar seu pantano
ou seu jardim. Quando cuida do seu jardim com alegria, faz
suas tarefas com amor, vocé se torna a luz na vida daqueles
que estdo no pantano.
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Quando eu vivia no pantano, eu nao entendia por
gue algumas pessoas eram felizes. Foi entdo que busquei a
felicidade em coisas materiais e supérfluas. Perdi-me em meu
pantano e, por vezes, tentei camuflar minhas pedras para fingir
gue eram bonitas.

Eu cheguei a acreditar que meus Vvicios, meus
comportamentos e minhas atitudes eram o normal. Todos
fazem, todos erram, todos machucam, todos traem, todos sé
guerem se dar bem. Que maltem eu buscar a minha felicidade?
Suprir minhas necessidades?

Esse foi um pretexto que eu mesma inventei para fingir ser
feliz enquanto vivia dentro do pantano. Vivia ali sem saber que,
mesmo sem ser uma suicida, eu ja era uma suicida emocional e
assassina de sonhos.

O que pode ser pior do que destruir sua vida, é ser o
responsavel por matar os sonhos de outras pessoas.

Pensamentos dessa falsa realidade me enganaram e me
iludiram por anos da minha vida.

O meu processo de autoconhecimento comecou quando
decidi me aceitar com meu pantano e meu jardim; quando decidi
nao ter vergonha de mim nem dos meus erros. Entendi, afinal,
gue também estava aprendendo e que precisava me libertar
definitivamente daquelas pedras que carreguei por anos.
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SO conseguiria me livrar dessas pedras, inicialmente,
perdoando todos — sem excegdo — gque me ensinaram,
conduziram ou que me levaram para meu pantano. Perdoei
todos pelo simples fato de que quem magoa foi magoado,
de quem fere foi ferido, de quem vive no pantano planta no
pantano. Entdo, decidi me curar, porque quem é curado, cura.

Volto a dizer: quem é curado, cura.

Somos todos sobreviventes. Muitos ja se foram sem saber
guem eram Oou Como eram essenciais para a humanidade.
Agora vocé comega o0 seu caminhar para sua liberdade, para
ser guem realmente nasceu para ser.

Vocé fica livre para SERVIR e,
Qo servir, vocé pode ser e ir.
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Atvidade
QUEM SOU EU?

onvido vocé a ir mais fundo agora. Convido-o a se

conhecer por inteiro e a entender o que as pessoas,

as circunstancias e as suas escolhas guardam dentro
de vocé e como elas moldam seu comportamento e sua
identidade atualmente.

Porém, preciso de sua responsabilidade neste momento.
Preciso de seu compromisso de que vai fazer a atividade até o
final. Vocé ndo pode parar no meio do caminho. Vamos levar
em torno de 30 minutos de total dedicagao. Preciso que dé a
devida importancia a este momento, pois ele € essencial para
ter jeito e valer a pena cada palavra deste treinamento.

Entdo leia atentamente as instrugoes:

Vocé vai avisar a uma pessoa de confianga que vai fazer
um exercicio de autoconhecimento profundo e vai pedir
que, em 30 minutos, essa pessoa ligue para vocé e diga:
Parabéns!

Vocé precisa ter alguém ciente de que estd lendo este
livro-treinamento e de que vocé precisa voltar em 30
minutos.
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Vocé nao pode ser interrompido, tocado ou chamado
durante este exercicio;

Vocé precisa tirar o som do seu celular e necessita
encontrar um ambiente tranquilo e seguro;

Se desejar, cologue uma musica instrumental que goste
e que |he traga leveza e tranquilidade. Pode ser um som
de natureza ao fundo para ajuda-lo na conexao com vocé
mesmo.

Vocé precisa levar a sério e dar prioridade a este
treinamento, pois estamos em um processo de
autoconhecimento e isso podera mudar definitivamente

a sua vida.

lonog wy Aeoidde?

SIm( ) NAO ()

de de

Assinatura
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Vamos comecar nossa viagem ao subconsciente...

Respire lentamente;
Sinta sua respiracao e relaxe seu corpo;

Tente se sentir leve e feliz, afinal vocé € um corajoso que quer
se conhecer por completo;

Sinta paz e tranquilidade;

Agora imagine que esta andando em um jardim, em um lindo
jardim florido e perfumado;

Permita-se sentir o perfume e a brisa em seu rosto. Vocé esta
feliz;

A cada aroma, vocé lembra de um momento de alegria;

Sinta este momento: seu nascimento, aprender a andar, lembre-
se de algo que conquistou, das pequenas coisas que eram
grandiosas para vocé quando crianca, daguele sorriso sincero,
da alegria. Va andando por este jardim e vendo um filme da sua
vida passando por todas as suas vitérias e conquistas. Todas
elas tém um perfume especial;

Agora, pare de ler, feche os olhos e sinta esses perfumes e
momentos especiais por 5 minutos pelo menos. Nao tenha
pressa, lembre-se de que é um processo e, para avancar, vocé
precisa passar por algumas etapas.
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Agora preciso que imagine que, ao lado desse jardim, ha um
pantano cheio de pedras, de dor, um lugar escuro e sem luz;

Vocé vai agora entrar no pantano e se deparar com a sua dor e
identificar as pedras que carregou para gue nunca mais precise
leva-las com vocé;

Agora escreva: o que estd em seu pantano? Quem esta 13?
Quais momentos merecem ser esquecidos e abandonados?
Quem o levou até [d? Quem o ensinou esse caminho? Quais
circunstancias o levaram a ficar sentado nesta pedra? O que
o fez chorar, ter medo, sofrer? Qual a sua dor mais profunda
a ponto de senti-la fisicamente? Vocé ja sentiu essa dor que
corrdi o coragcao? Dor que rasga? Escreva aqui tudo o que tem
neste pantano. Para cada pedra, dé um nome;

Agora respire. Volte aqui. Caso ndo se sinta bem, ndo pare antes
de finalizar esta atividade até o final;

Vamos fazer o mesmo com o jardim. Escreva em cada flor um
momento de alegria, de satisfagao, de vitoria, um momento de
superacao;

Lembre-se de coisas simples que |Ihe geraram boas risadas;

Escreva pelo menos 10 flores do seu jardim e, se conseguir se
lembrar, escreva também 10 pedras do seu pantano;

Respire, olhe com um olhar agora racional para seu pantano e
para seu jardim;
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Saia da dor por alguns minutos. Deixe cada pedra em seu lugar;

Olhe de cima, de fora, como se ndo fosse vocé. Como um juiz
de futebol, seja imparcial. Apenas observe os dois lados;

Agora responda: onde tem ficado mais tempo?
Em que lado vem cultivando suas sementes?

Vocé vem adubando seu jardim? Ou passa dias em seu
pantano?

Vocé estava preso no pantano? Nao sabia que também tinha
um jardim?

Precisamos de mais 5 minutos apenas;
Estou contigo aqui e preciso que acredite que,da mesma forma
gue o pantano tem portas de entrada, também tem portas de

saida;

Quais sementes deseja regar, adubar e deixar crescer em vocé
a partir de hoje?

Vamos cultivar nosso jardim? Mesmo que esteja pequeno,
podemos fazer ele florescer;

S6 mais 2 coisas: veja o desenho dos portdes entre seu jardim
€ seu pantano;
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Agora, desenhe cadeados e sirenes de alerta para ndo ficar
entrando em seu pantano todos os dias. Feche essa porta,
VOCE ja sabe o que tem |a e nem sera preciso se esforcar para
lembrar de coisas que nao estdo 13, pois vocé decidiu viver no
jardim e vocé precisa trabalhar com afinco para que ele cresca
em sua vida, embeleze e perfume a sua vida e todos daqueles
que virao depois de vocé.

Escreva na ilustracao a seguir o que viu. Agora seja grato e
aprenda a respeitar sua historia.
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CAPITULO

“Eu prefiro ser a louca da gratiddo,
do que a chata da reclamacgéo.”

PATRICIA ESTRELA
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océ reclama muito?

Se respondeu que nao, possivelmente nem
perceba, porque ja ficou automatico.

Somos treinados para reclamar. Desde bebés,
aprendemos a reclamar para ter o que queremos. Choramos
para ter leite quentinho, choramos para trocarem as fraudas,
choramos para ir ao parquinho, para ganhar o brinquedo no
shopping. Aprendemos a chorar e, com o tempo, ndo fazemos
mais as birras, mas desenvolvemos a capacidade de murmurar,
de falar mal, de julgar, de condenar, de xingar e de reclamar.

Por isso a sua escolha de deixar sua mochila de pedras
para tras é tdo importante, pois |a estao as frustacdes, as dores,
0s abusos, as injusticas — tudo que fez vocé ter seu coragao
ferido. Todas essas pedras o impediram de ver as muitas flores
que poderiam ter sido plantadas em seu jardim. E preciso
reconhecer seu pantano, olhar para ele com gratidao, pois vocé
0 venceu.

Quantos momentos perdemos porque Nndo somos gratos.
Quantos momentos perdemos reclamando!
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Quando tenho problemas, quando vivo um dia ruim ou
guando algo desagradéavel e fora dos meus planos acontece,
digo uma frase para mim mesma:

Foque na solugdo e ndo no problema.

Simples assim. Recordo-me da juiza que sou e ligo
minhas sirenes para nem chegar perto do portdao do pantano
e comego a me concentrar nas solugdes, no que tenho de
recursos, nas habilidades para resolver o problema. E sabe o

que fagco quando nao encontro solugao imediata?
Espero!

Para nos capacitarmos a viver realmente em Nnossos
jardins e a valorizar todas as sementes que brotam a cada
pequeno mMmomento que surge; para aproveitarmos as
oportunidades,amizades,coisasboas,simplese maravilhosas,
precisamos entender que €& necessario continuarmos em
treinamento.

Lembre-se de que vocé foi treinado para nao saber
guem &, para nao ter a motivagao certa, para ser distraido com
conteudo inutil, para fazer escolhas equivocadas e, com isso,
perder sua identidade e jamais saber que SERVIR é o que o faz

se sentir vivo.

Nosso coracao é ferido, na maioria das vezes, ja nainfancia
e crescemos e somos treinados a viver mais no pantano do que
no jardim e comegamos a acreditar que € normal viver assim;
que € normal sermos tristes, que é normal as pessoas Nos
enganarem, que € normal sofrer de vez em quando — ou quica
a todo tempo.
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Mas preciso lhe dizer de novo que isso nao é normal. Pode
ser comum, porém nao é nada normal.

Uma pessoa que vive em plena pobreza pode ficar dias
sem comer. Isso pode ser comum para aquela realidade, mas
isso nao é o normal.

Uma menina que foi vitima de abuso pode acreditar
gue nao € merecedora, pois se acha suja, indigna e, com
isso, pode se submeter a outros tipos de abuso, mesmo que
inconscientemente. Isso é explicado pela ciéncia e infelizmente
€ muito comum esse tipo de ciclo de abuso se repetir. Mas nao
quer dizer que é normal.

Um filho de pais alcodlatras tende a ser mais propenso a
vicios. Isso € comum e geneticamente comprovado, mas nao
precisa ser o seu normal.

O que quero dizer é que, por geragdes, fomos treinados
para reclamar e para viver no pantano, alimentando nossas
dores e cultivando a dor no outro. Pessoas desistiram de seus
sonhos pois alguém lhes disse que nao seriam capazes, pois
o comum era ser “aquilo” ou “aquilo outro”; era viver “daquela
forma”, com as limitagdes que foram impostas naquela época.

Mas o0 mundo mudou e ndés aprendemos que podemos
Nnos capacitar, desenvolver nossas inteligéncias e habilidades.
Estamos vivendo na era da informacado e de contelddos incriveis,
de pesquisas cientificas, de avancos na area da medicina,
de estudos da neurociéncia e de varias outras ciéncias que,
de forma empirica, vém demostrando a evolugdao da mente
humana, de seus comportamentos e, mais do que isso, vém

nos conectando a verdade.
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Esta na hora de darmos um basta neste ciclo vicioso de
achar que essa vida mediocre é o normal, de acreditarmos que
somos os injusticados, pois Nao tivemos as mesmas chances,
oportunidades, que nascemos para sofrer ou que nada da
certo para mim. Bla-bla-bla...

Mas pode ser ainda pior: quando se tem tudo — familia,
dinheiro, estudo — e, mesmo assim, o vazio permanece. Ou
guando vocé vive de festa em festa, de colo em colo, de prazeres
instantaneos que o fazrir e até gargalhar por algumas horas, mas,
quando esta sozinho, déi demais encarar a verdade de que tudo
aquilo é fake, sim, falso e vazio. E duro ver que dentro de nés existe
um buraco que ndo fecha nem com comida, nem com dinheiro,
nem com amores, nem com drogas, festas ou carros...

Acabou este tempo em gue apenas as pessoas com
mais poder aquisitivo poderiam vencer na vida, ser felizes e
realizados. Hoje, grande parte da populagao ja tem acesso a
conteddos qualificados e gratuitos, assim como esse livro-
treinamento.

Se vocé quer ajudar uma pessoa, vocé pode fazer isso
agora, apenas compartilhando esse conhecimento de forma
gratuita.

Faca o que nasceu para ser, sirva ao proximo com seu
jardim, passe adiante coisas boas e vamos aumentar essa
plantagdo do bem.

Podemos ser agentes de mudanca na nossa familia,
podemos quebrar ciclos destrutivos que vém ha anos
destruindo nossos ancestrais. Podemos mudar o jogo da nossa
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vida nos capacitando todos os dias para sermos os jardineiros
do amor, da sabedoria, da alegria, da paz, da amizade, do
respeito, da simpatia, da solidariedade, da empatia.

Quando nos curamos, podemos curar e
podemos ser luz no pantano de alguem.

Para ndo entrarmos mais em nosso pantano, precisamos
entender que ainda seremos magoados; que ainda seremos
roubados, machucados; que seremos frustrados, abusados e/
ou humilhados. Mas nao se trata do que fazem conosco e sim
do que nés mesmos fazemos com a gente. Nos decidimos
viver plantando as sementes de pedras que nos jogam? Ou
plantamos sementes de flores? Ndés podemos decidir se
vamos plantar e o que vamos plantar. Nés decidimos se vamos
reclamar ou se vamos agradecer.

Eu ndo vou controlar as coisas que fazem comigo. Eu
controlo apenas o que eu faco com as coisas que fazem comigo.

Definitivamente precisamos compreender que até
este livro, vocé feria as pessoas e a si mesmo no intuito de
se defender. Vocé magoava, pois era magoado. Vocé tomava
decisdesinadequadas, pois nao sabia que isso nao era o normal,
apesar de ser comum.

Hoje vocé estd tendo a grande oportunidade de nunca
mais ter raiva, 6dio, magoa, tristeza ou mesmo medo das suas
pedras. Acaboul!

Seu pantano existe e vai ser respeitado. Ele faz parte de
vocé. Nao precisa fingir que ele ndo existe. Vocé sabe que ele
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estd ai, mas nao precisa mais viver la dentro.

Eu estudo a mente e o comportamento humano desde
0os meus 20 anos. Iniciei um processo terapéutico, pois nao
aguentava mais a pessoa que havia me tornado. Apesar de
jovem, a minha identidade havia sido destruida aos 14 anos e
vivi 5 anos no pantano e, por muito pouco, nao morri 3.

Entdo fui buscar o autoconhecimento e iniciei minha
capacitacao através de livros e cursos, mas apenas com 32 anos
resolvi fazer faculdade de psicologia e realmente compreender
todos 0s processos mentais.

Inicialmente, s6 queria descobrir uma capacitacao eficaz,
pois, apds Mmais de 9 anos de terapia e inUmeros cursos, ainda
nao entendia por que ainda nao tinha um equilibrio constante
e duradouro. Apesar de ser bem sucedida, com uma empresa
com mais de 120 funcionarios, morando de frente para praia,
casada, com uma filha saudavel, dinheiro na conta, carros na
garagem, eu nao era uma pessoa grata e feliz.

Eu reclamava demais, era estressada e vivia me
guestionando e murmurando. Isso me levava diretamente
para meu pantano. Por vezes, passava dias la.

Entdo, com apenas um ano de faculdade, percebi que
precisava nao sé do conhecimentos, mais estratégias e da
pratica, para que, de fato, meu problema tivesse uma solucao.
Eu precisava de um treinamento eficaz para mudar minha vida.
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Resumidamente, quero compartilhar com vocé que, para
vencer uma batalha, vocé precisa de escudo e de espada. Vocé
precisa de estratégias de atagque e de defesa. Pense nos jogos
de futebol: vocé tem os centroavantes, a defesa e os goleiros.

Entdo precisa entender bem o seu pantano, porque ele é
seu adversario.

O general Sun Tzu,

Para criarmos nossas estratégias de ataque e de defesa,
precisamos saber o que e quem nos ataca e de que forma.
Mas quando entendemos que esse inimigo na verdade esta
mais ferido do que forte, pois ele vive no pantano dele e
possivelmente ndo sabe sair para o seu jardim, temos uma
grande decisao a ser tomada.

E o general Sun Tzu também nos ensina que

Como pode ser tao sabio esse ensinamento de mais de
2.500 anos? E esse sabio ensinamento a natureza ja nos da
todos os dias. Além disso, a Biblia concede varias orientagoes.
Fica a sugestdao de pesquisa e oragao, principalmente para
guem é cristao, sobre estes versiculos:
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Finalmente, que todos vocés tenham o mesmo
modo de pensar e de sentir. Amem uns aos
outros e sejam educados e humildes uns com os
outros. Ndo paguem mal com mal, nem ofensa
com ofensa. Pelo contrdrio, paguem a ofensa
com uma bénc¢do porque, quando Deus os

chamou, ele prometeu dar uma béngdo a vocés.
1 Pedro 3:8-9

Quem paga o bem com o mal ndo afastard o mal
da sua casa.
Provérbios 17:13

Pecam que Deus abencoe os que perseguem
vocés. Sim, pecam que ele abencoe e ndo que
amaldicoe. Alegrem-se com os que se alegram e
chorem com os que choram. Tenham por todos
o0 mesmo cuidado. Ndo sejam orgulhosos, mas
aceitem servigcos humildes. Que nenhum de
vocés fique pensando que é sdabio! NGo paguem
a ninguém o mal com o mal. Procurem agir de
tal maneira que vocés recebam a aprovagdo dos
outros. No que depender de vocés, fagam todo o

possivel para viver em paz com todas as pessoas.
Romanos 12:14-18

Temos nos cansado de trabalhar para nos
sustentar. Quando somos amaldicoados, nds
abeng¢oamos. Quando somos perseguidos,
aguentamos com paciéncia.

1 Corintios 4:12

Sejam bondosos e compassivos uns para com
0s outros, perdoando uns aos outros, da mesma
maneira como Deus vos perdoou em Cristo.
Efésios 4:32
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Como nosso livro-treinamento tem como real objetivo
capacita-lo e fazé-lo com que ao final, desta leitura, diga que
TEM JEITO E VALE A PENA, precisamos ir mais fundo e direto ao
ponto que pode verdadeiramente sabotar o seu treinamento e
fazé-lo nunca sair do pantano.

Vim dizer que existe uma forma de ndo precisar mais
sobreviver e comecar a viver e essa técnica € a mais eficiente que
conheci até hoje, pois, afinal, foi ela que me libertou; é ela que me
faz acordar no meu jardim todos os dias. Ela é a GRATIDAO!

Eu prefiro ser a louca da gratiddo,
do que a chata da reclamacgdo.

Porém nunca seremos verdadeiramente gratos se nao
perdoarmos agueles que nos magoaram, que nos feriram, que
abusaram de nds, que nos frustraram, nos trairam; aqueles que
nos mostraram o pantano deles e nos fizeram acreditar que
aqguele era o lugar que mereciamos ou No qual deveriamos viver.
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Quando falamos em perdao, muitas pessoas ainda
confundem com “perdoar e conviver”. Temos que ter o
discernimento de que, ao escolhermos fazer o treinamento
da vida, ndo necessariamente outras pessoas irao fazé-lo. Nao
significa que elas pedirao perdao, muito menos que elas ndao o
magoarao mais.

O principio é sempre o mesmo: desde o inicio do livro,
falamos sobre a importancia da escolha e que decisdo sem
acao é pura ilusao.

Colossenses 3:14-15

A gratidao é como um musculo que quanto mais praticado
e exercitado, mais ela se desenvolve, gerando uma outra estrutura
para sua mente e conseguentemente para sua vida.

12



;lﬂi))iﬂqﬂe
EXERCITANDO A SABEDORIA

ntao chegamos ao momento de comecgar sua

capacitacao na pratica da gratidao. Nosso objetivo €

leva-lo a viver realmente no seu jardim e a comtemplar
o0 que ja plantou e colheu de bom em sua vida.

Chegou a hora de valorizar cada semente de vitdria,
comecgando com seu hascimento — que ja € o milagre da vida
—, passando por seu crescimento, por aprender a ler, pelos
lugares que morou, pelas noites de frio nas quais teve um
cobertor, pelos dias que teve comida, pelos aniversarios que
celebrou, pelas doencas de que se curou, pelas amizades que
construiu, pelos dias em que sorriu e cantou, pelos momentos
em que orou, rezou, clamou por um caminho — e chegamos ao
hoje. Estamos aqui.

Convido-o a fazer o um exercicio poderoso, lembrando
gue quanto maior a entrega maior a mudancga. Entdo, siga as
instrucoes:
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Cologue uma musica instrumental que goste e |lhe dé
paz e serenidade;

Agora vocé vai fazer 3 cartas com toda sua dedicagdo e
sinceridade;

Esse momento € um presente para vocé. Permita-se
fazer com toda a calma;

Possivelmente leve em média 30 minutos, sendo 10
minutos para cada carta;

Desligue seu celular para nao ser interrompido e avise
Nna sua casa para nao o chamarem;

Atencao: ao acabar as 3 cartas, vocé ira colocar fogo ou
picar bem picado e jogar no vaso sanitario a carta 1 e a carta 2.
A carta 3, vocé pode guardar se desejar.

Nao leia o tema da carta 2 e da 3 antes que finalizar a
carta 1. Vocé precisa respeitar o processo. Caso nao siga as
orientagodes, o resultado poderd ser invalido. Faca o passo a
passo. Escreva a carta 1, so depois leia a explicacao e faca a

carta 2 e, por ultimo, leia as instrucdes e faca a carta 3.

Nao se esqueca da musica instrumental. Ela ira ajuda-lo
a se conectar com sua verdadeira esséncia.
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ACUSACAO E CONSEQUENCIAS:

Escreva uma carta para a pessoa gue mais 0 magoou ou
para as pessoas que mais o magoaram. Pense no que ela fez e
Nno que aconteceu na sua vida em virtude disso. Escreva para
ela uma carta dizendo o que ela fez, acusando-a de ter feito o
gque fez e quais consequéncias isso gerou em sua vida.
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PEDIDO DE PERDAO

Escreva uma carta, pedindo perdao, como se fosse vocé
a pessoa que 0 magoou. Mesmo gue essa pessoa nunca faca
iSSO, VOcé vai escrever como se ela estivesse Ihe pedindo perdao
e dando as razdes dela. Ela explicara o que ha no pantano dela,
o gue ela viveu e aprendeu, qual foi o treinamento que teve na
vida e o que isso acabou gerando de consequéncias para a vida
dela. Ela se diz arrependida, pois alega nao ter tido a chance de
aprender a sobreviver de outra forma a ndo ser cultivando seu
pantano e, com isso, acabar magoando pessoas e até ela mesma.
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SEU PERDAO

Escreva uma carta para vocé mesma. Converse com vocé
e se perdoe. Diga que nao sabia que poderia escolher sair do
pantano, que tinha medo, que aprendeu a acreditar que nao
era capaz, que vocé errou, pecou, mentiu. Diga que, durante
momentos da sua vida, vocé foi uma suicida emocional, que
matou sonhos, que desistiu de pessoas e de projetos, que
abandonou sua identidade mesmo sem saber e que parou
de servir e de se sentir Util e, com isso, treinou a magoa, a
tristeza, a vaidade, a luxuria, os vicios, as amizades toxicas;
gue se afastou de habitos saudaveis que |lhe faziam bem, que
comecou a se transformar em uma pessoa amarga, estressada
e possivelmente também assassinou sonhos de outras pessoas,
magoando, decepcionando, traindo, usando, abusando,
mentindo, enganado, roubando e manipulando. Agora finalize
sua carta para vocé com todo seu amor, perdao e gratidao por
ter dado esse grande passo na sua vida ao escolher acreditar
em vocé mesmo nao sabendo que tinha jeito e valia a pena.
Diga pelo menos 3 motivos pelo qual € grato e 3 motivos pelo
qual se ama.
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"Para quem ndo sabe para onde vai, qualquer
lugar serve. Por isso eu sei para onde estou indo”.

| |

PATRICIA ESTRELA
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ntes de qualquer coisa, quero parabeniza-lo por

ter chegado até aqui. Que incrivel a sua coragem

e mudar sua histéria, de fazer valer a pena este
treinamento.

Para compreender ainda mais como se desenvolve nossa
capacitacao, é importante entender que todos nds temos varias
competéncias nas quais cada pessoa tem um desenvolvimento
nato diferente. Como assim?

Existem pessoas que, mesmo sem ter tido a oportunidade
de muito estudo, desenvolvem habilidades incriveis na
comunicacao, na forma de interagir. Muitos sao bons em
matematica, outros em musica.

Essetipodeconhecimentoélibertador, poiscompreender
a individualidade humana como uma riqueza ¢é parar
definitivamente de se achar inferior ou incapaz; € interromper
essa cultura da comparacao.

A autoaceitacao acontece quando reconhecemos que
temos habilidades que, se forem desenvolvidas, podem nos
levar a niveis ainda maiores do nosso treinamento na vida.
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Quando falamos de aceitacao, estamos falando de amor
proprio, de autocuidado, de respeito, de perdao e da gratidao. E
isso sO é possivel quando entendemos quem somos e quando
compreendemos o outro.

Que maravilhoso pensar que iniciamos o livro falando
da importancia do treinamento e, apods esses dias de leitura e
atividades, sua percepc¢ao da vida ja mudou. Nao é mesmo?
Parabéns! Vocé esta indo muito bem no seu treinamento.

A ignorancia nos cega e acabamos nos limitando na
maioria das vezes com uma forma de pensar e de agir. Imagina
se lhe empresto uns 6culos com lente azul. Tudo para o que
olhar vai ficar azul, concorda? E se |lhe emprestar uns éculos
com a lente verde? Tudo ficard meio esverdeado, ndo € mesmao?
Agora se os oculos que eu lhe emprestar para enxergar uma
situagcao sejam os oculos da raiva, ou do medo? Assim vocé
também verd através de uma lente enquanto acredita estar
vendo a realidade. Mas, ao longo de nossas vidas, nos foram
dados 6culos que limitavam nossa forma de nos enxergar
e isso mudou a maneira de nos comportarmos e de nos
desenvolvermos.

Mas, tudo bem. Somos gratos por termos hoje os dculos
da gratidao para usarmos e, assim, podermos ver o que
realmente importa — que fomos sobreviventes e hoje estamos
nos dedicando para fazer a vida valer a pena de verdade.

A aceitagao, o amor proéprio, o autocuidado, o perdao, a
gratidao deve ser desenvolvido ao longo de toda a sua vida,
pois sempre estaremos aprendendo e evoluindo. E assim os
escolhidos vao sendo capacitados.
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Mas, para continuar este treinamento da vida, gostaria
de dividir com vocé que existe muito conhecimento ainda a
ser descoberto. Porém, gostaria muito que, ao encerrar esta
leitura, tivesse a real sensacdo de que conseguiu assimilar
muito conteudo e de que, definitivamente, sua vida passou a
ter jeito e a valer a pena de verdade.

Gostaria muito que continuasse sua evolucao e seu
treinamento. Para isso, vocé precisa melhorar suas relacgoes,
pois € nos relacionamentos que vocé mais sofre e fere. A falta
de habilidade de se relacionar o faz criar expectativas e, a partir
disso, um alto indice de frustacao, disseminando, assim, os
efeitos de um coracdo ferido.

Serd que estaria disposto a fazer mais isso por vocé? E
muito simples: aumente as expectativas e zere as expectativas!
Aumente e zere? Exato!

Aumente as expectativas sobre vocé e
zere as expectativas sobre os outros.

Partindo dessa regra de ouro, vocé nao podera se
frustrar, pois o outro nao é responsavel pela sua expectativa
sobre ele, mas vocé é responsavel pela escolha que ira tomar
sobre o que o outro faz. E se sua escolha for agressiva, irritadica,
inadequada, impulsiva, raivosa, omissa, ou derivar de qualquer
comportamento agressivo, foi vocé que errou.
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‘Sabe por qué? Porque nada justifica um comportamento
tdxico, pois aprendemos que colhemos o que plantamos. E ndo
me cabe colher as plantag¢des inférteis das outras pessoas.

Entdo, quando alguém me surpreende com uma atitude
aguém do esperado, eu simplesmente me coloco em um lugar
de observador empatico e comeg¢o a me perguntar: 0 que vou
fazer? Vou exercitar minha paciéncia, minha compaixao, meu
perdao ou minha calma? O que essa pessoa esta me ajudando
a exercitar?

Entdo, eu aumento minhas expectativas sobre meus
comportamentos, reconheco a minha responsabilidade de
reagir e decido o que farei de forma mais assertiva para resolver
aquela situacao e para ter algum aprendizado.

Outro grande ganho que tenho com essas “atitudes
inesperadas” das outras pessoas € me perguntar o seguinte:
o que eu fiz para desencadear essa reagdo? O que posso fazer
para remediar os danos? Como posso agir de outra forma para
ndo propiciar esse tipo de comportamento novamente? Serd
gue eu poderia ter feito ou falado de outra forma para ter sido
mais compreendida e evitar esse transtorno?

Hebreus 10:24

Para ajuda-lo a entender mais o préximo, a compreender
as diferencas na linguagem, nas interpretacdes e, com isso, ter
melhores relacionamentos, selecionei 3 assuntos que ficardao
comotrabalhode casa paravocé se aprofundar mais.Combinado?
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1. As Inteligéncias Mdltiplas e outras inteligéncias;
2.0s Perfis Comportamentais; e

3.As linguagens de amor.

AS INTELIGENCIAS MULTIPLAS
E OUTRAS INTELIGENCIAS

Antes dos anos 80, a Unica forma de medir a inteligéncia
era um teste de inteligéncia de Alfred Binet, que media o QI
(quociente de inteligéncia), mas ela sé analisava aspectos da
matematica e da linguagem.

Porém, o psicélogo Howard Garner, da Universidade de
Harvard, Estados Unidos, concluiu que a inteligéncia humana é
muito mais abrangente.

A palavra inteligéncia tem sua origem na juncao de duas
outras palavras latinas, a palavra inter (entre) e a palavra legere
(eleger ou escolher), ou seja, é a capacidade de fazer a escolha
melhor entre duas ou mais situacoes.

125



Tory Jeits o Vale o Ponra

Ateoriadasinteligénciasmultiplaslevantadasna pesquisa
de Gardner sai dessas duas areas e passam a ter areas bem
mais abrangentes, sendo elas: linguistica, I6gico-matematica,
espacial, existencial, musical, corporal-sinestésica, naturalista,
interpessoal e intrapessoal. Todas existentes no cérebro de
todos os seres humanos, sendo que cada individuo tem cada
uma delas mais ou menos desenvolvidas.

INTELIGENCIAS MULTIPLAS

Naturalista

Corporal
Intrapessoal @ Sinestésico

S

Espacial ®§ Pn Musical

N

Linguistica Existencial
&
x]=]

Interpessoal Logica-Matematica
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Em 1995, Daniel Goleman, que tem graduagao e
doutorado em Psicologia pela Universidade de Harvard e que
passou 12 anos a frente da editoria de ciéncia do The New York
Times, sentiu a necessidade de escrever sobre Inteligéncia
Emocional, em que traz a abordagem sobre o QE (quociente
emocional) e os 4 pilares que considera importante destacar
acerca das habilidades no contexto da Inteligéncia Emocional:
autoconhecimento, gestdo das emocgdes, empatia e
sociabilidade.

Alguns escritores chegam a mencionar que a inteligéncia
emocional seria uma espécie de soma entra a inteligéncia
interpessoal e a inteligéncia intrapessoal.

Por que tudo isso é importante? Porque, ao compreender
gue vocé pode ter uma inteligéncia nata, ou desenvolver uma
inteligéncia durante sua vida, fica comprovado que somos
seres ilimitados e que o que nos falta ndo sdo oportunidades e
sim o conhecimento.

Faca um teste gratuito no link abaixo para compreender
guais sao suas inteligéncias mais desenvolvidas:

Acesse:

https://www.catho.com.br/educacao/teste-vocacional-gratis?
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O que achou? Vamos desenvolver ainda mais nossas
inteligéncias e habilidades?

Ao analisar, estudar e desenvolver técnicas para
desenvolver essas inteligéncias por meio da metodologia
exclusiva que desenvolvi para adolescentes e jovens através do
nosso Instituto Teen Mentors, posso afirmar que o ser humano
é repleto de habilidades e de possibilidades infinitas.

Importante relevancia:

Temos que ter um olhar empatico e cauteloso antes de
qualificar ou de quantificar uma inteligéncia, ja que, ao olhar cada
individuo na sua subjetividade, ainda podemos encontrar outros
aspectos que podem fazer toda a diferenca no desenvolvimento
dessas inteligéncias, ja que nao podemos desconsiderar os
inUmeroscasosdeadolescentes,criancaseadultosdiagnosticados
com transtornos mentais segundo o Manual de Diagnéstico
Estatistico de Transtornos Mentais (DSM), entre eles: o Espectro
Autista, o Transtorno de Déficit de Atencao com Hiperatividade
(TDHA), o Transtorno Opositivo-Desafiador (TOD), o Transtorno de
Humor Bipolar (THB), os Transtornos de Personalidades Boderline,
Ansiedade, Depressdo, Esquizofrenia, os Transtornos Alimentares,
o Estresse Pds-Traumatico, o Transtorno Obsessivo-Compulsivo
(TOCQ), entre outras comorbidades como dependéncias quimicas
e psicotropicas.

O que é destague nesse conteudo é que realmente
somos seres Unicos e especiais e devemos aceitar nossas
habilidades natas e aprender a desenvolver novas habilidades,
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afinal, entendemos que tudo € um treinamento.

Muitas pessoas que recebem diagndstico de algum
transtorno mental acabam morando no pantano por anos,
por nao acreditarem ser capazes de desenvolver habilidades,
inteligéncias e, com isso, se furtam de ter maior qualidade de
vida.

O diagndstico ndo o limita. Ndo é ele
que vai determinar sua for¢a de vontade
de estar em treinamento e mudanca
progressivos. Quem ou o que o limita sdo
suas escolhas.

O diagnostico pode orienta-lo a buscar auxilio, ajuda,
conhecimento e a psicoeducacao. Mas nao podemos nos
esquecer da premissa de que a mente humana esta em
constante evolugcao e de que muitas pessoas com esses
transtornos desenvolvem capacidades incriveis que uma
pessoa sem laudo médico jamais alcancaria.

Tenho uma perspectiva bem particular sobre essa
questdo dos diagndsticos, pois fui diagnosticada com 3
transtornos mentais que me incapacitaram por alguns anos
e, apos o diagndstico, tive receio de ter minha vida fadada ao
fracasso.

Porém, com muita dedicacao, estudo, tratamento
psicolégico, psiquiatrico e medicamentoso, além de um
treinamento intensivo por anos, aprendia encontrar o equilibrio
gue hoje me permite ter qualidade de vida e sem uso de
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nenhuma medicacao.

Posso falar sobre isso, pois ndo se trata de um estudo ou
de pesquisa, mas sim do meu depoimento pessoal de quem
venceu um transtorno crénico e genético em conjunto com
uma criacao problematica, com uma familia desestruturada
com episodios de violéncia, alcoolismo e vulnerabilidade social.

A partir dosfatos, temos que encarar a realidade particular
de cada um e decidir no que vai acreditar:

— Eu posso, sou capaz. Realmente tem jeito e vou fazer
valer a pena; ou

— Vou continuar me sabotando, me justificando pelas
circunstancias, diagndsticos, ambientes, recursos financeiros
ou culpabilizando Deus e o mundo pelo meu fracasso.
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Henry Ford dizia:

E, nesse processo de autoconhecimento e de
desenvolvimento pessoal, temos que ter o cuidado com quem
serao os especialistas que vao ser nossas influéncias, pois vimos
gue, até mesmo umasérieeum filme na TV, sdo influenciadores
em nossas tomadas de decisao. A quem estamos seguindo?
Quem sao as pessoas a quem damos nossa atencdo, Nosso
tempo? Quem sao nossos influencers?

A neurociéncia ja comprovou que a mente nao sabe
distinguir entre real e imaginario. Pense comigo: quando vé
um filme romantico ou um drama, vocé se emociona? E num
filme de suspense, vocé fica tenso? J& num filme fofinho de
cachorrinho, vocé fica derretido?

Pense agora em elefante, elefante , elefante. Agora
nao pense em tigre, ndo pense em tigre. A palavra “ndo” nao
pertence a nenhuma simbologia para nosso cérebro, por isso,
apesar de dizer a palavra “nao”, vocé continua vendo um tigre.

Entendendo que a mente é que envia todas as
informacdes para seu corpo, células, neurotransmissores,
gerando, com isso, a formacdo de seus pensamentos,
sentimentos e comportamentos, é de vital importancia vocé
nao deixar as outras pessoas o influenciarem para aquilo que
acreditam ser o certo e o justo.
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Precisamos aprender a captar dados, a analisar
possibilidades, a gerenciar nossas emocgdes, a desenvolver
um pensamento critico e a ficarmos atentos, a potencializar
nossas inteligéncias, a compreender as diferencas dos perfis
comportamentais, as diversas linguagens do amor, entre varios
outros saberes que ndao temos como compartilhar em um sé
livro.

Mas o que de fato queremos provar aqui € gue tomamos
muitas decisdes na certeza de que sabemos, de fato, quais
sdao as melhores escolhas. Porém, nos limitamos a nao buscar
mais conhecimento, a fadar a vida a um ponto de vista que
pode limitar nao apenas nossas vidas, mas também as vidas
daqueles que vamos influenciar.

Aproveito para convida-lo a nos seguir nas redes sociais
(@soupatriciestrela, @teenmentors e @familymentors) e a
conhecer mais nosso Instituto Teen Mentos para, quem sabe,
Nnos vermos em breve em outro treinamento, live, palestra,
curso, workshop, video ou num préximo livro. Serd um prazer
conhecer a pessoa incrivel que nos deu a honra de seu tempo,
dedicagao e confianca. Gratidao!

Que tal sermos realmente LUZ, estrelas na nossa vida e
na vida das pessoas?

Sua mente sente e se emociona a partir do que ela vé e
dai vocé gera um significado para aquela situacao.

Estamos o tempo todo dando significado as nossas
impressdes. Precisamos ter uma atengdo especial para esses
significados. O ato de significar a cada instante esta no
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automatico. Precisamos tira-lo do piloto automatico e passar
para o manual para definirmos se continuamos carimbando os
fatos como: frustacdo, magoa, perda, injustica ou gratidao.

A mente humana é uma poténcia, mas, assim como
nao nascemos sabendo pilotar uma Ferrari e precisamos,
portanto, desenvolver essa habilidade, 0 mesmo ocorre com a
mente humana. Na maioria das escolas nao somos ensinados
a pensar, a refletir, a criar solugdes para problemas complexos,
a desenvolver empatia. E por isso muitos de nés, apesar de ter
uma capacidade infinita de possibilidades, acabam vivendo
uma vida presa no pantano que criam, dando significado para
as sementes ruins da vida e ignorando as sementes de vitoria.

Nossa mente é altamente sensivel e manipulavel. Entao,
fique atento! Feche seu labirinto a 7 chaves e se um dia tiver
que entrar |3, aprenda a se cuidar com segurancga. Peca ajuda
de um profissional que confie ou que |he seja indicado.

Cuidado com as pessoas que vocé vai eleger para conduzi-
lo na sua caminhada do desenvolvimento. Busque referéncias,
procure saber dos resultados obtidos por esta pessoa antes de
seguir qualquer opinido.

Vejo pessoas seguindo receitas de dietas de outros que
nao sao nutricionistas; que contratam personal trainer que nao
é educador fisico; que se submetem a mentores financeiros
gue nao sao bem sucedidos nessa area.

Pessoas buscam opinides sobre casamento com aqueles
gue nao sao casados ou gue Nao estdo tendo sucesso no
casamento; levam seus filhos a profissionais que se dizem
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especialistas, mas que nao tem experiéncia comprovada na
area.

Figue atento. Nao negligencie sua saude mental e
emocional. Ela esta totalmente ligada a sua saude fisica e a sua
gualidade de vida.

OS PERFFIS
COMPORTAMENTAIS

Fica aqui também a sugestdao de estudar sobre
analise comportamental. Vou compartilhar com vocés as

caracteristicas principais dos 4 perfis basicos que moldam
nossa personalidade, nossa forma de agir e nossos motivos
para acdo. A mais conhecida das analises comportamentais é

o sistema DISC e a dos animais, que tem como significado os 4
perfis comportamentais:

D - Dominante / Tubaréo: Palavra-chave: Acdo

As pessoas com esse perfil sdo consideradas mais
focadas em resultados, determinadas, objetivas e capazes de
superar seus desafios de forma precisa e rapida e com forca e
determinacgao.

I - Influente / Aguia: Palavra-chave: Criatividade.

Pessoas com as caracteristicas da "Aguia" sao
consideradas visionarias, criativas, capazes de visualizar o
futuro e de provocar mudancas significativas ao seu redor.
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S - Estavel / Gato: Palavra-chave: Empatia

Os individuos com as caracteristicas do perfil "Gato" sao
consideradas mais receptivas, abertas ao trabalho em equipe e
de facil comunicagao. Tem o poder de unir, ou seja, de aglutinar
as pessoas ao seu redor, de gerar tranquilidade, harmonia e de
pacificar os ambientes.

C - Conforme / Lobo: Palavra-chave: Organizacio

Pessoas com o perfil “Lobo” sdo consideradas metddicas
e organizadas, como também possuidoras de uma poderosa
visdo estratégica, o que |lhes permite tracar planos simples ou
complexos e coloca-los em pratica com mais efetividade.

Vou deixar aqui um link para fazer um teste
comportamental basico, que vai ajuda-lo ter um
direcionamento.

Acesse:

PERSONALIDADES MOBI

https://www.personalidades.mobi/Perfil_Comportamental/
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Observe seus dois perfis dominantes. Eles determinarao
seu comportamento. Outra coisa importante a ser observada
é o perfil com menor percentual, pois as caracteristicas que
Ihe faltam possivelmente sdao as que mais prejudicam o seu
desenvolvimento.

Acredito haver 3 grandes ganhos em compreender os
perfis comportamentais:

Se conhecer e compreender seus comportamentos;

Compreender o outro, respeitando as diferengas das
personalidades ja que nao existe melhor perfil — todos somos
Unicos, especiais € nossas diferencas nos complementam;

Perceber qual perfil € menos dominante em vocé e, a
partir disso, perceber o quanto a falta das caracteristicas dele
podem estar prejudicando seu desenvolvimento, dificultando,
assim, a criagao de estratégias para desenvolver essas
habilidades.

Se vocé, de fato, ja compreendeu que todos estao em
treinamento, que nem todos tiveram acesso ao conhecimento
e que ha diversos aspectos diferentes para construcao da
personalidade até este presente momento, acreditando que a
formacao da personalidade é um processo gradual, complexo
e Unico de cada individuo, é possivel compreender cada vez
melhor esta maxima:
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Ficaria mais um capitulo sé falando de perfil
comportamental. Indico o Perfil Comportamental Cis
Assessment, da Instituicao FEBRACIS, pois traz um nivel de
conhecimento muito completo e profundo.

Sou analista comportamental em trés instituicdes
diferentes. Estou fazendo uma pdés-graduagcao em neurociéncia
do comportamento €, mesmo assim, me surpreendo a cada
dia com esse conhecimento. A sensacdo que tenho é de que
mesmo alguns que se dizem especialistas em comportamento
nao conseguem, de fato, colocar esse conhecimento em
pratica.

E, infelizmmente, é isso que também ird acontecer com este
livro. Muitos vao ler e nada de aplicar; alguns nem chegarao a
esta pagina; outros ndao chegarao ao final; e, a grande maioria,
nem abriu o livro.

Entdo faz todo o sentido a seguinte frase: decisdao sem
acdo é pura ilusao.

E assim seguem muitas pessoas: iludidas em seus
conhecimentos basicos, continuam uma vida vivendo no raso.
Sem profundidade, sem entrega, sem dedicac¢ao, pois o0 medo
da frustagao os impede de realizar.
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Muitos usando esses 6culos do medo, da dor, com seu
coragao ferido, acabam vivendo uma vida rasa, superficial, sem
sentido, vazia, desistindo de seus sonhos e se tornando suicidas
€ assassinos emocionais.

Mas vocé esta aqui e isso basta. Uma pessoa pode mudar
a historia de centenas, de milhares. Persevere, pois vocé é um
escolhido!

O que posso |lhe confessar é que me considero um bebé,
uma eterna aprendiz. Nao digo que sei algo, pois, com isso,
posso bloquear as ideias, as possibilidades, as opinides, os
outros pontos de vista que podem tornar a minha vida mais
rica e profunda.

Entao, pare de reclamar e dé gracgas por tudo! Seja grato
por sua vida, por seu pantano, por sua realidade atual, pois
agora ja sabe que tem muito a aprender, treinar e vivenciar,
porque TEM JEITO E VALE A PENA!

O gue estamos aprendendo € que nossa mente tem
varias formas de inteligéncias e todas sao validas e nao existe
uma mais valiosa do que a outra, mesmo porque, N0 Mmundo
competitivo e complexo da atualidade, a maioria das profissdes
requer o uso simultaneo de varios tipos de inteligéncia. Entao
nos cabe treinar!

Ha varios testes na internet que podem ajudar vocé a se
conhecer melhorou mesmo a entender as pessoas ao seu redor.
Em nosso instituto, indicamos analistas comportamentais
muito competentes que fazem uma analise muito profunda,
caso deseje saber mais de sua analise comportamental, de
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seus pontos fortes, de pontos de melhoria, de valores que o
movem e de quais profissdes sdo mais adequadas ao seu perfil.
Procure-nos para saber mais.

AS LINGUAGENS
DO AMOR

Resumidamente, existem varias linguagens pelas quais
amamos e nos sentimos amados. Gary Chapman, em seu
livro As 5 Linguagens do Amor, apresenta muito bem o que
acontece quando ndo temos o conhecimento das diferencgas
entre essas linguagens.

Sem esse conhecimento, podemos desenvolver o
virus coraferido. E esses sentimentos de abandono, rejeicao,
incapacidade, falta de merecimento e distor¢cao da identidade
estao totalmente ligadas a forma que a pessoa aprende a amar
e a ser amada.

Uma pessoa com o coragao ferido, magoado, com a falta
do amor agape, incondicional no seu desenvolvimento até os
12 anos, principalmente, terd dificuldade de amar e de se sentir
amado, acarretando inUmeras escolhas prejudiciais a sua vida.

Mas agora vocé sabe que isso tudo pode mudar com o
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conhecimento e treinamento. Entao fica aqui um breve
resumo das 5 linguagens do amor:

Toque Fisico — A pessoa tem como linguagem de amor
principal o toque fisico. Logo, vai se sentir amado com os atos
de carinho, com beijos, abracos, cafunés, massagem nos pés,

ver um filme grudadinho.

Presentes — A pessoa gosta de receber presentes para se
sentiramado. Temos que ter cuidado para nao desenvolvermos
uma dependéncia amorosa e emocional de nossa linguagem
de amor e o valor dos presentes serem associados ao tamanho
do amor. Muitas criangas comegcam a mensurar o amor dos
pais dependendo do valor do presente. Fica a dica para criar
presentes manuais ou que gerem experiéncias ou significado.

Palavras de Afirmagao-Sente-se amado ao ouvir palavras
positivas como: “eu te amo”, “vocé é incrivel”, “como vocé é
inteligente”. Essa pessoa precisa ouvir para saber se € amado
e util. Essa € minha linguagem do amor, fica a dica: vd no meu
Instagram @soupatriciaestrela e me fala do que mais gostou
no livro. Vai |13, me segue e me conta, porque ficarei muito feliz.
Derreto igual manteiga.

Atos de Servico — Demostra e quer receber amor por
meio de gestos, agoes, atos de servigco: faz comida, arruma o
armario, leva no hospital, lava a louga, leva o lixo... Eu acredito
gue seja a linguagem pela qual mais recebemos amor, pois
sempre tem alguém nos ajudando, isto &, fazendo algo por nés,
um ato de servigo. Mas por ser tao comum, muitas vezes nem
percebemos e sequer agradecemos a pessoa.
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Tempo de Qualidade — Sente-se amado quando percebe
gue a pessoa esta dando total atencao, sem que nada o esteja
distraindo em uma conversa, como, por exemplo, ficar vendo
o celular, respondendo redes sociais enquanto conversa com a
pessoa ou faz outra coisa em conjunto.

Ay 2 lUnguagons. do antot

Palavras de Formas de
afirmacao Servir
Receber Toque
Presentes Fisico
Qualidade de
tempo
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Para entender mais desse conteudo, que tal ver um
video que fiz no canal do YouTube? Vou deixar o link aqui. Acho
gue vai gostar. Aproveite e deixa um comentario 1a pra mim.
Me conte qual é a sua linguagem do amor preferida. A minha
VOCé ja sabe que é palavras de afirmacdo. Entao, deixa seu
comentario |a para eu ficar feliz.

AS 5 LINGUAGENS DE AMOR

TEEN MENTORS

Acesse:

https://www.youtube.com/watch?v=NaA_k_7CQlc

Canal YouTube

Teen Mentors / Video As 5 Linguagens do Amor
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Quando aceitamos e aprendemos a amar esse mundo
diverso, em que as pessoas podem ter multiplos e distintos
talentos e inteligéncias, nos tornamos mais tolerantes e
empaticoscom guem lidamos nodiaadia,sejam elesfamiliares,
amigos, professores, alunos, colegas de trabalho, vizinhos ou
até estranhos.

Assim comecamos realmente a nos amar e a amar o
proximo, pois entendemos que nao ha por que comparar.

E esse combinado de possibilidades e
fatores em unido com suas vivéncias,
interpretacdes e escolhas criam esse ser
incrivel e raro que é vocé.

No ensinamento biblico "ame seu proximo como a si

mesmo” fica claro que precisamos nos amar e amar o proximo.
Simples assim!
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AAidgde
QUEM SOU EU?

gora voceé ja entendeu que tem um potencial muito
maior do que imaginava. Agora ja compreende que
ode treinar até se tornar o que deseja, que vocé
pode sonhar mais alto. Certo?

Entdo, escreva ai de 6 a 10 sonhos que deseja realizar.
Lembra-se de que vocé é o CEO da sua empresa chamada
vida? Lembra-se de que vocé precisa gerenciar varios
departamentos?

Logo, escreva a seguir seus sonhos para cada
departamento e o que cada sonho vai Ilhe trazer de resultados
e sentimentos. Exemplo: eu tenho uma foto no meu mural dos
sonhos em que estou autografando um livro que sera um best-
seller. Serd que sera deste livro?

Agora separe imagens da internet — imagens para
representar cada um de seus sonhos no futuro. Nao pode ser
foto sua (fotografia € passado). Escolha pelo menos 6 imagens
de pessoas felizes, imagens que representem sonhos em
departamentos diferentes da sua vida, tais como: casamento,
familia, estudo, formatura, casa, emprego, amigos, saude, sua
relagcdo com Deus.
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Apos escolher as imagens, faca uma montagem dessas
fotos e salve em seu celular e, se puder ir além, faca o seu mural
dos sonhos. Isso mesmo, imprima essas imagens e faca um
mural na parede. Cole na porta do armario ou em um gquadro
de avisos e todos os dias escolha uma das imagens e comece a
desenvolver a técnica da visualizacao.

Vocé podeiratéoseufuturoatravésde seus pensamentos.
Isso é chamado de visualizagao positiva de futuro. Essa € uma
das praticas que mais me ajudam a ser perseverante em meus
objetivos. Quando vocé coloca um sonho no papel, coloca data
€ Cria um pequeno passo a passo de como pode chegar até |3,
como um plano de acgao, esse sonho se torna uma meta.

Vocé vai se especializando em visualizar suas metas.
Assim, vocé direciona seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos e,com eles alinhados a um mesmo proposito,
vocé multiplica a possibilidade de realizar seus sonhos e, com
isso, mudar a sua histoéria.
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LISTA DE SONHOS

Agora faga sua lista dos sonhos, e se possivel fale dos
sentimentos. Que terd quando esse sonho se concretizar.
Escolha sonhos de diferentes areas de sua vida. Nos
encontramos no futuro.
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“Vocé € uma estrela!”
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conhecimento gera liberdade. Nao é a toa que uma
das frases mais conhecidas do apdstolo Joao é: “E
conhecereis a verdade, e a verdade vos libertara”.

Afinal, que liberdade é essa?

Antes de falar sobre a verdadeira liberdade, precisamos
conceituar o que, de fato, é liberdade.

Certa vez, uma menina, em uma dindmica que fiz em
um evento do Teen Mentors, mencionou um cantor como uma
das pessoas que ela mais admirava na vida. Ao ser questionada
sobre a razao pela qual ela o escolheu, ela prontamente
respondeu: "porque ele era livre!”.

Mas segundos depois ela adicionou: “pena que morreu
de overdose”. Entdo, questionei: “morreu de overdose? Entao
ele pode ter sido qualquer coisa, menos livre”.

Uma das coisas mais desafiadoras para o ser humano
€ a comunicacao. Nés temos uma forma de sintetizar, de
estruturar e de interpretar a linguagem que € muito subjetiva.
Nesse sentido, este livro aqui, por exemplo, pode ser a salvacao
da sua vida, mas, para outra pessoa, pode ndo passar de um
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livro que ficara enfeitando a prateleira. E, possivelmente, ainda
haverd pessoas que o criticarao.

Mas como mensurar qual é o real valor deste conteldo?
Sera que podemos medir o valor do conhecimento?

Sera que podemos mensurar o quanto vale tomar uma
decisdo equivocada?

E se, na busca pela tal liberdade, vocé estiver, na verdade,
se tornando um prisioneiro?

Quanto tempo vai sobreviver na masmorra de seus
pensamentos, na cadeia de sua alma, no cativeiro de
suas escolhas?

Vocéja parou para pensar no quantosomos manipulados?
Pela midia, pelo marketing, pelasredessociais, pelos modismos,
pelos influenciadores, artistas, escritores?

Sim, falo de escritores, mas também de psicélogos, de
médicos e de professores.

Vocé tem nocao do perigo que corre? Vocé tem nocao
do quanto foi treinado para ser um suicida emocional, um
morto-vivo hipnotizado em busca das necessidades basicas,
preenchido pelo medo e pelas mentiras que |he contaram e o
fizeram acreditar que ndo era capaz ou merecedor?

Quantos o magoaram? E a quantos vocé magoou? E a
guantos ja perdoou?
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O que falta agora para ser livre, além de vencer seus
vicios emocionais, seus vicios comportamentais, seus vicios
de linguagem, & ir um pouco mais fundo, para que, de fato,
entenda o verdadeiro valor do conhecimento e compreenda
por que precisa se alistar a este treinamento e por que nunca
mais pode parar de treinar.

Vocé sabia que todos que passam por vocé deixam um
pouco de si e levam um pouco de vocé?

Quem vocé anda carregando consigo? Sera mesmo que
0s pensamentos que vem tendo ao longo dos dltimos anos sao
s seus? Ou sdo o reflexo tudo que te ensinaram? Até mesmo
0s pensamentos téxicos, autodestrutivos e nocivos?

Vocé ja percebeu que a maioria das pessoas que |lhe
falaram que seu sonho nao daria certo sdo normalmente as
pessoas que desistiram dos proprios sonhos?

diz a neurocientista Dra. Caroline Leaf.

Convido-o a ir um pouco além da ciéncia agora. Falo de
um processo de cura e libertagdo mais profundo e progressivo.
Fiz a vocé uma promessa alegando que este livro seria sua
injecao de Benzetacil, lembra-se? Observe as iniciais de alguns
capitulos.
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BEM-VINDO AO
ALISTAMENTO
ZERANDO O JOGO
TREINAMENTO
ESCOLHA
MOTHWVACAO
AUTOCONHECIMENTO
CAPACITACAO
INTELIGENCIAS

LIBERDADE
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Meu objetivo, ao longo dessa leitura, foi trazer o
conhecimento em forma de amor, por isso a capa do livro
simboliza um abraco. Quando estava perdida, achando que
minha vida ndo tinha jeito e que ndo valia a pena, sentia-me sdé
na Mmaioria das vezes, mesmo quando cercada de pessoas.

Vocé me permite contar um pouquinho da minha
histéria?

Acho que pode ser importante. Agradeco por seu tempo
dedicado para ler o que escrevi até aqui, mas o0 que vem a
seguir acredito ser o maior embasamento que posso dar a todo
este conteudo, pois além de cientifico € a minha vida real.

Sabe... As coisas para mim pioraram muito depois dos
meus 15 anos. Mas, eu ndo queria preocupar tanto minha mae.
Eu achava que ela ja sofria tanto. Com 12 anos, pedi para ela
me levar em um psicélogo, mas ela disse que eu nao precisava,
gue eu nao era maluca.

Enfim, naquele dia fui para a janela do meu quarto e
fiquei olhando para o céu e disse:

— Pai, se o Senhor existe, me diga: o que estou fazendo
aqui? Nao acredito que o Senhor fez um corpo tao complexo:
o6rgaos, células, veias, 0ssos, isso tudo para acordar, comer,
trabalhar e dormir. Olha a natureza, o céu, os passaros, as
arvores e o mar. Todas essas coisas sO para isso? Tem que ter
algum sentido, tem que ter algum propdsito. Entao me diga:
afinal, o que estou fazendo aqui?

Era noite e eu olhava para as estrelas e, apesar de ter
apenas 12 anos, eu clamava por essa resposta, pois acreditava,
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gue caso nao tivesse um sentido, iria dar fim a minha vida ali.
Achava sem sentido e pouco inteligente viver até 80 anos para
morrer. Entdo continuei com minhas indagagoes:

— Eu queria levar amor para as pessoas. Em que profissao
poderia fazer isso? Se eu der um prato de comida, ja valeu. Se
for um abraco, valeu. Se for uma piada para quem esta triste e
ela rir, também valeu. Que profissdo vai me levar a fazer isso?

Entdo, olhando as estrelas, com lagrimas correndo em
meu rosto, eu falei:

— Ja sei! Vou ser uma estrelinha na terra. Alguém que
leve Luz — e qualquer coisa boa serd luz. Que eu possa levar
gualquer coisa boa onde quer que eu Va.

Eu tinha 12 anos e era tao linda, tdo meiga, tdo estudiosa.
Eu cuidava bem dos meus irmaos, eu ajudava minha mae com
a casa, sempre a acompanhava para fazer compras, fazia todos
meus trabalhos da escola, tirava notas acima da média. Eu
era uma boa menina que sonhava em ser uma estrelinha. Eu
gueria um propdosito, eu clamava por um sentido.

Mas, em menos de 2 anos, tudo mudou. Eu fui me
desiludindo com as pessoas, fui me frustrando, colecionando
medos e magoas. Fui desacreditando, cada vez mais, de um
futuro melhor.

Vivemos muitos traumas na infancia, né? Como filha mais
velha, eu acabava me envolvendo em muitas questdes dos
meus pais. Eu era muito observadora e via muita coisa que os
outros nao viam. Eram coisas que, na verdade, eu nem deveria
ter visto. Isso tudo foi me fazendo acreditar que a sociedade era
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hipdcrita e que tudo Nnao passava de mentira.

Em breve, lancarei outro livro, com mais detalhes sobre
minha histdria, mas, antes disso, estou construindo outros
capitulos primeiro. E esse projeto-social, através de um livro-
treinamento, é um deles.

Mas o que gostaria de dividir com vocé é que esses
pensamentos e certezas que eu tinha aos 15 anos me levaram
muito perto da morte por mais de uma duzia de vezes.

Eu realmente fui muito triste. Eu chorei e sofri demais.
Meu coragcdo chegava a doer fisicamente, parecia que tinha
uma faca rodando no meu peito. Eu quis morrer centenas
de vezes e tentei, de forma consciente, me matar 4 vezes. Na
minha adolescéncia e juventude, fiz inUmeras cartas; cartas de
pedido de socorro e cartas de despedidas.

Pendurei-me numa ponte aos 16 anos. Ja passei meses
programando minha morte. Acumulei 500 capsulas de
remédios para nao ter ddvida do fim. E tudo foi no siléncio.
Minha familia viu muito pouco da minha dor. Eu era uma
menina sorridente, divertida, responsavel, educada e estudiosa.
Quase ninguém via meu coragao.

Eu busquei ajuda sozinha. Eu sé pedi para minha mae
ajudalvez. Quando ela disse que eu ndo precisava de psicélogo,
gue eu nao era maluca, logo pensei: “isso € porque vocé nao
sabe o que penso”.

Enfim, estou chorando ao escrever essas palavras. Esse
capitulo € o mais dificil para mim, mas nao é porque sinto
tristeza. E porque lembrar de tudo, voltar, mesmo que na minha
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mente, a alguns lugares e situacdes, ler meus diarios, tudo isso
me faz lembrar de que muitos, de que milhares estao sentindo
isso agora e nao sabem que tem jeito, muito menos que vale
a pena.

Posso escrever mais mil capitulos, posso fazer um video,
até mesmo um filme e jamais saberdo o que vivi. E, da mesma
forma, acontece com vocé. Por isso eu o respeito. Por isso
me preocupo com Vvocé. Por isso escrevi este livro — porque
muitas vezes nos sentimos sdés. Essa é a razao de a capa ser
meu abraco. E o hosso abraco em vocé.

Quero que saiba que ndo estad so.

Eu achava que, se me tornasse rica, eu seria feliz. Entao,
com 15 anos, comecei a trabalhar. Antes dos 28 anos, eu era
rica. Eu ja tinha uma empresa bem-sucedida, tinha mais de 120
funcionarios, 22 pontos de vendas em shoppings, dinheiro na
conta, era casada ha 8 anos com o Paulo, um marido incrivel
gue acreditava em meus sonhos e que me amava, sem Vicios
e com principios, um rapaz sonhador e trabalhador. Eu ja tinha
minha filha, meu tesouro, a Pietra, ja com 8 anos, saudavel,
linda e inteligente.

Tinhamos nossa cachorrinha, a Pillar, gue me escolheu e
era minha puxa-saco. Eu ja havia morado em casa de 3 andares
com piscina, campo de futebol, sauna e hidro. J4 tinha morado
em um condominio de luxo na Barra da Tijuca/RJ e vivia de
frente para a praia no melhor bairro de Niterdi. Podia comer filé
mignon todos os dias. Eu tinha reconhecimento e respeito da
familia, dos funcionarios e dos amigos.
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E sabe o que era maisfrustrante? Nao ser feliz! Nao ser feliz
com tudo isso! As vezes, quando ndo somos felizes, achamos
gue é porgue nos falta algo. E nés acabamos acreditando que,
se tivermos aquilo que ainda ndao temos, encontraremos a
felicidade.

“Se tivesse um iPhone, eu seria feliz”, “Se tivesse um
cachorrinho, eu seria feliz”, “Se tivesse um namorado, um

nou

marido ou esposa, eu seria feliz”, “Se fosse morar sozinho, eu

nou

seria feliz”, “se passasse na faculdade, eu seria feliz", “Se tirasse
a carteira de motorista, eu seria feliz”, “Se tivesse aquela bolsa’,
“Se passasse naqguele concurso”, “Se fizesse aquela viagem”,

“Se tivesse um carro”, “Se..", Se...", "Se...".

Sabe qual € a maior das arapucas em que podemos cair?
Sabe qual é o labirinto no qual podemos passar a vida buscando
pela Unica saida estreita? Sabe que cativeiro é esse? Conhece
essa prisdo, que é como uma masmorra a partir da qual nem
adianta gritar por socorro? Esse € o seu pantano.

Seu pior carcere é o padntano que vocé
cultiva em sua mente.

Eu ja havia ido a 4 psicélogos e a 2 psiquiatras diferentes
para entender a minha mente e, mesmo com 28 anos, eu nao
entendia. Eu ainda ndo sabia o que eu estava fazendo aqui. E
me lembrava bem daquela Patricia de 12 anos que disse que
nao queria apenas acordar, comer, trabalhar e dormir. E, apesar
de todo o luxo que o dinheiro podia me proporcionar, eu era
vazia. As fotos eram fakes, os sorrisos eram superficiais ou
momentaneos.
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Nao vou dizer que nao tive momentos felizes. Sim, tive
centenas de momentos incriveis, mas aquilo ndo me preenchia
por muito tempo. Depois desses momentos de distracao, eu
me sentia presa em meus pensamentos e comportamentos
Nnocivos e toxicos por 12 a 18 horas por dia.

Eu mal conseguia dormir. Eu tinha pesadelos. Acordava
de madrugada chorando. Eu era muito perturbada. Minha
mente era totalmente acelerada e confusa. Eu ndo controlava
meus pensamentos. Eles eram aleatdrios e sem sentido,
sempre misturados a pensamentos negativos e destrutivos
gue me perturbavam durante horas, por dias, meses e anos.

Eu tinha medo de compartilhar com meu marido ou
com minha mae, pois tinha receio de fazer com que eles
comecgassem a pensar como eu. Tive muito medo de estragar
a vida deles, porque pareciam felizes. Ndo queria ser a culpada
por leva-los para o pantano.

Hoje, eu sé quero que saibam, de verdade, que eu mudei.
Nao foi facil, no total busquei ajuda através de 21 profissionais da
salde mental. A gente se acostuma com os comportamentos e
comecga a achar tudo isso normal. A gente vai perdendo nossos
valores e principios em busca da tal felicidade. E nao se iluda
ao imaginar que, ao ter dinheiro, ndo precisara se submeter a
algum tipo de humilhacao ou abuso, pois 0os pensamentos e
comportamentos vao se moldando e vocé fica cada vez mais
toxico e vazio.

Vejo muitos jovens se perdendo em bebidas, em sexo,
em drogas, em pornografia, em redes sociais. Tudo isso é
distracao! Enquanto andar distraido, o acaso ira conduzi-lo e
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pode ter certeza de que nao sera para um final feliz. Vocé ja
sabe disso!

Nao precisa nem ser muito inteligente para ver para
onde algumas de suas escolhas negativas ja o levaram e
para observar o que acontece a médio e longo prazo na vida
daqueles que optam por continuar sendo suicidas e assassinos
emocionais.

Eu estava muito cansada. O trabalho foi minha fuga e,
por mais de 12 anos, eu consegui sobreviver, pois me tornei
uma workaholic, viciada em trabalho. De todos os meus
vicios: comer em demasia, gastar muito dinheiro com coisas
supérfluas, comprar compulsivamente e sexo demasiado, o
Unico vicio que ainda me resta € o trabalho. Mas, para esse eu
tenho uma justificativa muito plausivel e aceitavel, pois, desde
2015, eu digo que nao trabalho mais, pois hoje eu vivo meu
propdsito e isso nao é trabalho algum.

Meu querido amigo, eu preciso |he dizer que meus erros,
gue minhas mas escolhas, que meus comportamentos Nnocivos
e gque meus vicios me levaram a consequéncias desastrosas.

Somos os juizes na hora da escolha,
mas podemos nos tornar réus,
quando as consequéncias
se tornam nossa sentenca.
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Como se ndo bastasse tudo que vivia em minha mente,
toda a perturbag¢ao que me tornou uma suicida emocional, me
tornei uma assassina emocional como consequéncia.

Foi carregando essa culpa de matar os sonhos do meu
marido, da minha filha, da minha mae muitas vezes, que,
mesmo nao tentando cometer suicidio consciente mais, como
na minha juventude, eu continuava a clamar por minha morte.

E isso durou anos, até que um dia eu tive um acidente de
carro.

Eu dormi no volante do meu carro; estava cansada. Era
uma sexta-feira. Meu marido e eu vinhamos de uma festa,
mas cada um estava no seu carro. E eu estava exausta. Eu vivia
exausta. Entao, meu carro bateu em um poste e em uma arvore
e ficou a 20 cm de um precipicio. No instante da batida, eu nao
vi nada, pois eu desmaiei, mas eu figuei com meu pensamento
consciente. Apesar de ndo ver nada e de nao sentir meu corpo,
eu continuava pensando. E eu falei para mim mesma:

— Sera que eu bati no poste? Devo estar sangrando.

Al pensei: “Vou colocar minhas maos no rosto para ver
se tem sangue”. Mas ndo senti minhas maos. Entao pensei em
passar a lingua nos dentes para sentir o gosto do sangue, mas
eu nao senti meus dentes e nem minha boca. Entao pensei:

— Sera que eu morri?

E figuei em siléncio, sem pensar em nada, tentando
ver se via ou ouvia algo, mas eu estava apenas pensando, eu
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Nnao enxergava nada, era como se estivesse em um quarto
totalmente escuro, no qual ndo conseguia enxergar nem a
palma da minha mao. E eu nem sentia meu corpo. SO existia o
meu pensamento.

Foi entdao que me deu a maior sensacao de tristeza que
eu ja tive em minha vida. Quando imaginei que realmente
estava morta e gue nunca mais iria ver minha filha. E, naquele
instante, constatando o fato do fim, eu clamei:

— Pai, deixa eu voltar! Eu vou fazer minha vida valer a
pena.

No mesmo instante, no mesmo segundo, apds clamar por
minha vida, eu senti o dedo mindinho da minha mao esquerda.
Percebi que estava apoiada na porta do carro e tentei abrir a
porta, mas nao tinha forca.

Eu fui sentindo minha mao, o brago e meu corpo voltando.
Quando me senti por inteiro, percebi que estava caida sobre o
volante. Levantei minha cabeca e abri meus olhos. Vi gue havia
estourado o air bag e que o carro estava cheio de uma poeira
fina branca, como um talco. Era do air bag que havia estourado.
Foi entao que ouvi bem baixinho:

— Patriciaaaa, Patriciaaa...

Foi entdo que o Paulo, meu marido, abriu a porta do carro
e me tirou. Eu estava muito tonta, mas estava viva. Eu nao
sangrava e tinha apenas um pequeno hematoma nos meus
pulsos e muita tontura. Mas, consegui gritar:

— Estou viva! Estou viva!
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Eu precisava Ilhe contar que foi esse acidente que me fez
priorizar minha vida e que me fez tomar a melhor decisdao que
foi viver por um propésito.

Eu resolvi priorizar a qualidade da minha existéncia. E,
entado, eu realmente dei um fim a tudo que era errado, tdxico
€ Nnocivo.

Em primeiro lugar, eu pedi perdao a Deus por nunca o
ter respeitado com meus atos, mesmo sendo uma pessoa que
acreditava em Deus e em seus principios. Eu errei demais. Eu
enganei pessoas, eu menti, eu manipulei, eu lesei outros, me
aproveitei, eu Nndo paguei, eu roubei, eu humilhei. Eu fui egoista,
mentirosa, inescrupulosa, ardilosa, mau-carater, perversa,
agressiva, covarde, falsa.

E preciso olhar de verdade em seu
pdantano; reconhecer sua parte na
historia. E se amar além dos seus erros.

Se eu Nndo me perdoasse, se eu Ndo Me aceitasse e se nao
aprendesse a me respeitar e a me amar, eu jamais conseguiria
fazer isso pelo outro.

A promessa tinha sido feita. Eu pedi uma chance para
mudar a minha vida, aproveitei essa chance e mudei.

Entao, entrei para faculdade de psicologia, para entender
0Ss meus pensamentos. Ja tinha feito alguns cursos na area,
lido mais de 50 livros e dava treinamentos e assessoria para
empresas com todo meu know how de empresdria e de
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empreendedora. Afinal, desde os 15 anos de idade, eu tenho um
negoécio. Em busca por respostas ja fiz muita coisa na minha
vida — até vender salgadinho na praia, trabalhar no sinal de
transito, ser artesd — e, em meio a tantos empreendimentos,
tive minha primeira marca, a Arts Pat, com 16 anos. Mas todo
aguele conhecimento nao foi suficiente para me fazer feliz até
eu fazer esta escolha: a de mudar minha vida e de fazer valer a
pena.

Confesso que nao foi nada facil, principalmente no inicio,
pois ddi tanto ver Nossos erros, encarar as consequéncias das
nossas agdes, reconhecer a nossa parte na histéria, parar de
culpar e de responsabilizar os outros e nao se culpar para o
resto da vida. Foi necessario compreender que a Unica pessoa
gue poderia me ajudar de verdade era eu.

Em um ano de faculdade, eu entendi muito sobre a
mente humana. Eu antecipava as disciplinas, porque eu
devorava aqueles livros. Era neles que estava a resposta para
todos aqueles anos de sofrimento. Entdo, no segundo ano de
faculdade, eu busquei profissionais renomados que me deram
meus diagnosticos de transtornos mentais. Comecei a tomar
medicagao. Recordo-me que escrevi em meu diario: nascendo
aos 33!

Em meu aniversario de 33 anos, eu chorei demais. Minha
familia ndo entendia nada. Mas meu choro era de felicidade,
pois, naguele momento, realmente comecei a acreditar que
tinha jeito e que valeria a pena.
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Confesso que nunca imaginei ser psicéloga ou trabalhar
com desenvolvimento humano, muito menos ter uma escola
de educacao emocional para criancas, adolescentes e familias.
Eu sé queria me curar.

Mas, quem é curado, cura.

Nos ultimos 10 anos, muita coisa mudou. Hoje tenho 43
anos, vou fazer 44 em novembro de 2020. E farei 5 anos de
Patricia Estrela.

Tem 5 anos que mudei meu nome, hoje sou Patricia
Estrela, pois descobri que eu era agquela estrelinha que sonhava
ser desde os 12. Eu levava luz por onde passava, eu ajudava
pessoas. Mesmo errando tanto, eu também acertei. Mas eu
nao me tornei a estrelinha porque sou psicéloga, gratiddloga
ou mentora nao. Eu descobri que todos nascemos estrelas.

Todos temos o poder de ser luz.

Em sua profissao, em sua casa, com sua familia, com seu
vizinho, com uma pessoa na rua — em todas essas situacoes
podemos levar luz. Lembra-se do que é luz? E qualquer coisa
boa.

Entdo, eu parei de trabalhar para viver minha missao de
ser luz e de ajudar adolescentes, jovens e familias que, assim
como eu sofri, sofrem por nao terem o conhecimento. Eu digo
gue ndo trabalho, pois amo o que faco e ndo me vejo fazendo
nada além de levar conhecimento para que a luz que existe
dentro de vocé se acenda.
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Vocé é uma estrela! Brilha, brilha estrelinha!

E olha o que descobri na Biblia:

Mateus 5: 14-16

Eu queria compartilhar s6 mais um pedacinho da minha
histéria, se me permite. Quero falar que, entre os 33 e os 38, foi
o periodo em que mais sofri em minha vida.

Entd&o, preciso muito que preste aten¢cdo
agora, pois, quando decidir mudar,
ndo significa que
tudo ficara bem no dia seguinte.

Ao longo de anos, plantamos limdes azedos. A sua familia
também plantou muitas coisas ruins. Tudo bem! Lembra de
gue ja nos perdoamos e de que perdoamos todo mundo? Mas
a colheita ainda esta sendo feita. E, mesmo no processo de
mudang¢a, mesmo decidindo fazer esse treinamento valer a
pena, ainda assim vivera um tempo colhendo o resultado das
suas escolhas anteriores.
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Entdo, eu resolvimudar com 33. Resolvi praticar a gratidao
ao invés da reclamacao. Decidi me amar ao invés de me culpar.
Decidi perdoar ao invés de atacar. Decidi ser luz, mesmo na
escuridao. Mas isso ndo bastou inicialmente.

Vivi 5 anos muito dificeis e, atualmente, vivo 5 anos
apenas de gratidao, colhendo muito morangos. Afinal ja sao
10 anos plantando moranguinhos na minha vida e na vida dos
gue vema mim.

Comece a plantar seus morangos! A colheita é certal!
Voltemos a linha do tempo da minha histdria.

Quando comecei a mudar a minha vida, minha filha
comecgou a apresentar sintomas de depressao. Foi ela quem
mais sofreu com todos os meus erros, com toda a minha falta de
conhecimento. E aquela menininha aos 13 anos desencadeou
um processo de automutilagao.

Quando ela fez 15 anos, Paulo e eu nos separamos. Essa
separacao também foi colheita de muitos erros ao longo de
17 anos. Na verdade, considerando o tanto de sofrimento, nds
fomos até muito felizes. Hoje Paulo e eu somos grandes amigos.
Ele fala que mudamos o nivel, que nos tornamos irmaos.

Mas, aquele ano do divércio foi um ano muito dificil. Minha
filha Pietra e eu passamos fome, fomos humilhadas. Mas eu
decidi que nao ia mais desistir. Eu tinha feito uma promessa e
ja acreditava, mas minha filha ainda nao. E ela me disse:

— Mae, eu sou burra. Eu nao serei nada e vocé tera que
me sustentar pela minha vida toda, que eu espero que nao
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passe de amanha.

Minha filha deixou de sonhar! Minha filha deixou de ter
amigos! Vivia dormindo ou jogando jogos virtuais para passar
o tempo, criando personagens para fugir de sua realidade.
Comecgou a mentir e a viver uma vida virtual; abandonou sua
vida real.

Minha filha ndo acreditava mais em si mesma. Coloquei
ela na pior escola do bairro, para ela passar de ano a base de
trabalhos e atestados, pois ela faltava muito. Ela ndo acreditava
ter jeito e, entdo, tentou suicidio.

E, quando eu tinha mudado tudo, quando ja fazia
melhores escolhas, quando ja havia comecado a me tornar
uma pessoa justa, amorosa, correta, generosa, serena e grata;
quando ja tinha um grande nivel de conhecimento e de
experiéncia, eu ainda assim nao conseguia salvar minha filha.
Al, entao, eu aprendi a maior das minhas licdes:

Eu posso estudar o quanto quiser, ser
especialista em qualquer ciéncia, eu
posso ter todo o dinheiro na conta, eu
posso ter milhares de likes, o corpo
perfeito, a casa com piscina, mas jamais
serei feliz completamente se ndo admitir
a minha pequenez e entender que sem
Deus eu sou nada.
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Depois que compreendi que o meu departamento servir
deveria ser o principal em unido ao departamento espiritual,
eu tomei a minha maior decisdo de me tornar serva de Deus, e
hoje eu vivo a verdadeira liberdade.

Rick Warren / livro: Uma Vida com Propdsito.

Nossa verdadeira liberdade foi dada por Deus através do
livre-arbitrio, mas quando Ele disser: “A quem enviarei, e quem
ha de ir por nds?”, quantos de nds, assim como lsaias, poderdao
responder “Eis-me aqui, envia-me a mim”?

Seique, aofalar de algo de aspecto religioso, posso acabar
afastando algumas pessoas que nao partilham da mesma fé
que eu.

Mas, de forma muito respeitosa, gostaria de lhe pedir para
ser como um leitor peneira, que saiba separar aquilo que nao
gostou ou que nado concorda do que foi Util para vocé. Como
pepitas de ouro sendo garimpadas, separe tudo que for mais
valioso para vocé. E lhe sugiro que nao seja um leitor funil, que
deixa tudo entrar, mas que acaba deixando tudo passar e nao
fica com nada, jogando fora o ouro — que é o conhecimento.

Nao vou me aprofundar muito na questao religiosa, pois
nem me sinto apta a abordar esse assunto. Sou uma eterna
aprendiz, e neste assunto sou das mais novatas. Eu sou apenas
uma das bilhdes de estrelas, uma escolhida que disse sim e
gue, ao longo da minha vida, venho sendo capacitada. Pois
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dizem que os escolhidos vao sendo capacitados. E eu creio.

Serd que vocé é um escolhido? Vocé quer de fato ser
capacitado para cumprir seu verdadeiro proposito?

Todos somos escolhidos, porém vocé abrira essa porta?

Apocalipse 3:20

Sera que este livro-treinamento realmente lhe trouxe
uma resposta?

Serda que vocé agora estd apto a sair do modo sobreviver
para o modo viver?
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Eu diria que, para viver a verdadeira e Unica felicidade
plena, vocé precisara se conectar no Wi-Fi de Deus e ele tem
senha. Anota essa.

A senha do Wi-Fi de Deus é: oragdo e
gratiddo. Onde a orag¢do gera intimidade
e a gratiddo gera reciprocidade.

Minha filha e eu temos 20 anos de diferenca. E ela
comegou a desistir com 13 anos, assim como eu. Assim como
muitos...

Eu precisava |lhe contar uma parte da minha histéria, pois
VOCé precisa saber que, quando vocé desiste, outras geracdes
irdo desistir.

Nao se trata apenas de nés. Somos uma unidade, por isso
Nnossa Missao € servir o proximo. E, ao servir, eu me torno Util e
livre para ser quem, de fato, nasci para ser.

E quando vocé persevera, as proximas geracoes saberao
gue existe um caminho para perseverar.

Hoje eu entendo que minha mae perseverou. Ela venceu
a fome, a rejeicao, o abandono, a pobreza e hoje é uma
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mulher incrivel de 70 anos. Minha eterna Estrela-Mor. Meu pai
perseverou. Ele venceu o alcoolismo do pai dele, venceu o seu
préprio vicio com as bebidas, venceu a fome, o abandono, a
solidao e hoje € um homem respeitado que deixou histoéria
por onde passou. Meus irmaos perseveraram. Venceram nossa
infancia, a separagdo de nossos pais, venceram o bullying, as
drogas, o alcool; venceram suas lutas internas e externas.

Mas a Pietra, ndo. A minha Pietra ndo sé venceu, ela deu
um show. Minha filha &€ meu maior orgulho. Hoje ela tem 23,
mora no Parana com meu genro, o Matt, menino vencedor
também. Eles me deram 3 netinhos por enquanto: a Pandora,
a vira-lata mais linda que resgatamos na rua, o Cheetos e o
Soneca, dois porquinhos da india.

Pietra sofreu demais até os 18 anos. Quando ela viu que
eu realmente tinha mudado minha vida e que fiz valer a pena,
ela acreditou. Ela decidiu comecar seu treinamento da vida. E
essa menina, essa mesma que disse ser burra, que nao seria
nada, hoje € uma baita de uma profissional talentosa. E sabe
qual a melhor parte? Ela aprendeu tudo sozinha no YouTube.
Comecgou a editar imagens, fotos, a fazer capa de Orkut e
Facebook. Ha dois anos, ela e Matheus tem uma agéncia
digital, a @pmuniverso. Parte deste projeto foi ilustrado por
eles, foram eles que fizeram o site deste projeto, as campanhas
de divulgacado. Isso é real! Isso é liberdade!

Eles acreditaram e fizeram ter jeito e valer a pena.

Foram 23 anos de busca, de treinamento, de estudo,
de pesquisas, de workshops, nos quais fiz uma faculdade,
especializagdes, mais de 40 cursos na area de desenvolvimento
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humano e realizei a leitura de mais de 120 livros para poder criar
esse material direto, com o objetivo de vocé ndo ser mais um

suicida nem um assassino emocional.

Eu e toda a nossa equipe decidimos amar.

Sinta-se amado. Receba nosso abraco.

1JodGo 4:7-8

ApOs toda essa leitura e com a inje¢cdo
de Benzetacil na veia, vocé ja esta sendo
curado do virus coraferido. Cora¢do
ferido nunca mais, pois cuidamos de
cicatrizamos cada ferida e, agora,
estamos no processo de cicatrizagdo, serd
um treinamento eterno, pois todos os
dias sementes ruins do passado poderdo
brotar, além das pessoas assassinas
emocionais tentarem te contaminar
novamente, mas vocé jd sabe que é uma
estelqa, vocé foi curado e aquele que foi

curado, cura.
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Posso te pedir mais uma precioso favor? Compartilhe esse
livro-treinamento. Fale, indique, leia com um amigo, converse
sobre esse treinamento com um familiar. Realmente seja luz na
vida de uma pessoa, seja uma estrela na vida de alguém que,
neste momento, pode estar se tornando um suicida emocional.

Nos gjude a ajudar.
Abrace essa ideia e compartilhe amor!

TengJeitsel/alealona

Vocé pode compartilhar o site do livro-treinamento:
www.teenmentors.com.br/tjvp , onde todos poder&o baixar o
livro digital gratuitamente. Publique as frases que mais gostou
e marque @soupatriciaestrela @teenmentors. Fale com
seus amigos, com seus parentes. Nunca sabemos quem sao
agqueles que estao muito perto de desistir. Lembre de mim:
estudiosa, responsavel, ajudava a mae e estava em alto grau de
sofrimento. Vamos fazer a nossa parte em servir.

Um ato de servir com amor salva vidas.

Compartilhe também conosco o que mais gostou, o que
vai guardar para sua vida, as frases que mais gostou.

Espero seu e-mail viu?

temjeitoevaleapena@teenmentors.com.br
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AAidgde
7 PASSOS DA SOBREVIVENCIA

E, agora, va colocar em pratica todas as suas decisdes e
escolhas. Lembre-se:

Conhecimento + Estratégia + Pratica = Treinamento Eficaz

Entdo para seu treinamento ser realmente eficaz,
precisamos estabelecer um passo a passo. Ok?

Para ficar mais claro, antes de finalizar esta atividade, veja
os videos sobre os 7 Passos da Sobrevivéncia.

Fizemos um e-book em 2017 com este material e foi a
partir dele que se iniciou Nnosso projeto social, por meio do qual
ja levamos essa palestra para mais de 5.000 adolescentes. Com
todas as histoérias de superagao gue vimos e ouvimos até hoje, nos
inspiramos para expandir este projeto e distribuir gratuitamente
este livro-treinamento.

Agora,anote 0s 7 passos para nunca se esquecer deles e veja
a surpresa dos videos que fiz para vocé falando um pouquinho
de cada passo. Fiz questao de ndo regravar os videos, para vocé
lembrar que deve sempre usar os recursos e ferramentas que
tém, os quais as vezes podem até parecer pequenos, mas, com a
pratica e com a gratidao, serao pequenos GRANDES passos que

mudarao a sua vida e a vida daqueles que ama.
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Entdo, anote:

DECIDA SER FELIZ;
ACREDITE NA MUDANCA;

SAIA DO CICLO DA AUTOSSABOTAGEM;
ENCHA SUA CAIXA DE FERRAMENTAS;
FIQUE LIGADO NA GRATIDAO;
ESTABELECA METAS: FUTURO CLARO;
AUTORRESPONSABILIDADE: INSPIRAR PESSOAS.

Veja cada video no canal do Youtube do Teen Mentors /
Playlist / Passo a Passo da Sobrevivéncia #TIVP

Acesse:

https://www.youtube.com/
playlist?list=PLUJyPRro9tZe3nHkAccBxjvmFnj3dalOPT

E agora? Qual sua decisao?
Tem jeito e vale a pena mesmo?

Qual a histéria que vai contar para seus filhos e netos?
Que tal contar pra gente?
Eu vou querer saber o que fez para dar jeito e fazer valer a pena.

Mande sua historia para o nosso e-mail:
temjeitoevaleapena@teenmentors.com.br

Calma ai, ndo acaboul!
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Queony Fones

“Teen Mentors ndo é um curso,
€ um Projeto de Vida!”

L PATRICIA ESTRELA /|
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ostariamos de explicar brevemente quem somos. Sera

um prazer contar como estamos mudando o mundo.

O Instituto de Educacao Psicosocioemocional Teen
MentorS € a unica escola de Educacgao Psicosociemocional
Teen Mentors. Somos a Unica escola de educacao emocional
no Brasil que se desenvolve a partir da Metodologia STAR
(Sistémico Treinamento de Autoconhecimento Relacional),
utilizando oficinas praticas e dindmicas durante o programa.

Nossa metodologia exclusiva foi desenvolvida apds 20
anos de estudo e de aplicagcao na area do desenvolvimento
humano por nossa CEO, escritora, psicéloga, gratidéloga,
psicéloga, especialista em neurociéncia do comportamento e
mentora Patricia Estrela.

O objetivo principal do Teen Mentors é
mudar o mundo.

Quando falamos que nossa missdo é mudar o mundo,
parece apenas um jargao, um slogan de marketing. Mas quem
conhece nossa histéria e nosso trabalho sabe que realmente
esse é 0 Nosso objetivo.
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Mas como podemos mudar o mundo?
A seguir a integra do didlogo que Patricia Estrela teve
com Pietra, quando sua filha lhe fez essa mesma pergunta.

(DIALOGO)
PATRICIA ESTRELA E PIETRA

Quando fui inspirada a criar o Teen Mentors, minha
filha ficou muito animada e aprovou a proposta. Ela achou
fantastica a metodologia, a forma de aplicagdo e a ideia de
oficinas praticas e de dindmicas. Porém, fez uma observacao:

- Mae, ficou tudo lindo! Adorei tudo! Mas tira essa frase
“Mudar o Mundo!”. Vocé nao vai mudar o mundo. Isso nao

passa credibilidade.

— Filha, vocé me conhece mais do que qualquer pessoa
neste planeta. Vocé acha que eu mudei? — Perguntei a ela.

—Sim, claro, vocé mudou muito. — Ela me respondeu.

— Mas ainda assim, no mundo, ainda ha violéncia, drogas,
politicos corruptos, pessoas brigando, discussdes na rua, certo?
— Perguntei.

— Sim, existe tudo isso. — Ela me respondeu.

— Entao, vocé concorda que, apesar de o mundo nao ter
mudado, eu mudei meu mundo? — Indaguei.

- Sim, verdade. — Ela concordou.
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— E isso, filha. Para mudar o mundo, basta vocé mudar
0 seu mundo. Eu mudei meu mundo, minha realidade, meu
presente e meu futuro a partir do momento em que modifiquei
minha forma de ver e de reagir as coisas ao meu redor —
complementei — e vocé? Lembra-se de como pensava aos 15
anos? E olha agora, com 18, como é seu mundo?

— Caramba mae, tem razdo. Eu também mudei meu
mundo. — Ela disse.

— Sabe o que é mais incrivel, filha?
- Fala.

— Quando vocé muda seu mundo, quando transforma
a maneira de reagir aos desafios e as oportunidades que
aparecem em seu caminho, vocé se torna uma pessoa melhor
para a sociedade. Com isso, o mundo muda.

— Mae, vocé tem razdo. Deixa a frase e “VYamos Mudar o
Mundo”. — Ela concluiu.

Utilizando principios cristdaos, valores familiares e uniao
de saberes de psicologia, filosofia, pedagogia, marketing,
administracao, programacao neurolinguistica, fisica quantica e
neurociéncia do comportamento, Patricia Estrela desenvolveu
a gratidologia, que consiste na ciéncia da gratidao, a qual é a
base da Metodologia STAR.
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Essa metodologia foi aplicada, primeiramente, em sua
filha e, hoje, ja impactou mais de 6.500 jovens, originando
mais de 300 Precursores do Divino Futuro formados a partir
da metodologia STAR em nossas unidades no Brasil e em
Mocambique.

Assim nasceu o Teen Mentors, com o objetivo de atender
ao maximo de familias possivel. Para isso, foram criados varios
modelos de programas, no qual resumimos para caso tenha
a curiosidade de saber como estamos, de fato, mudando o
mundo.

A formacao Teen Mentors e Kids Mentors - Nosso
principal produto consiste em um programa com duracao de
6 meses a 1 ano. E voltado para criancas de 6 a 10 anos e para
adolescentesdella2lanos. Esse programaformaosPrecursores
do Divino Futuro. Elessao os pioneiros de uma nova geragao que
possui 4 competéncias desenvolvidas: autoconhecimentos,
desenvolvimento pessoal, inteligéncia emocional e orientacao
emocional. Além disso, durante o programa, potencializamos 8
inteligéncias: interpessoal, intrapessoal, emocional, naturalista,
[6gico-matematica, financeira, linguistica e empreendedora.

Saiba mais em

O que eu preciso saber? - Esse € um programa
Family Mentors para pais. No manual de educacao de filhos,
oferecemos um curso on-line pratico e direto, desenvolvido
para auxiliar pais na construcao de intimidade com seus filhos
e para ajuda-los a resgatar o relacionamento familiar saudavel.
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Saiba mais em

O GG 60D - Um programa Family Mentors para criangas,
para adolescentes e para pais. Consiste em um jogo-desafio
em 60 dias de conhecimento terapéutico pratico para toda
a familia. GG é uma sigla muito comum em jogos virtuais e
significa Good Game (em portugués, Bom Jogo). O objetivo
desse treinamento é levar o conteldo essencial para fazer
de sua vida o verdadeiro “bom jogo" que todos devemos
jogar. Um programa para formacao de habitos saudaveis e de
desenvolvimento para qualquer idade.

Saiba mais em

School Mentors-Teen Mentorsnasceucoma propostade
desenvolver sua metodologia também dentro das escolas. Em
maio de 2017, fechamos nossa primeira parceria com colégios.
A partir dai, ampliamos a experiéncia nas escolas parceiras e
desenvolvemos o Projeto School Mentors. No programa, além
da formacao Teen Mentors e Kids Mentors, desenvolvemos
palestras para pais e responsaveis e realizamos treinamentos
de capacitacao para colaboradores e para professores.

Saiba mais em

Vamos Mudar o Mundo! - Esse é o projeto social do nosso
Instituto. E um exercicio de cidadania, pois move as pessoas
para além do campo de vivéncia das unidades Teen Mentors.
Isso permite a transposi¢cao de barreiras em beneficio do outro.
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Este livro-treinamento Tem Jeito e Vale a Pena faz parte desse
programa social.

Atravésdo“VamosMudaroMundo”, levamos conhecimento
por meio de oficinas, workshops, treinamentos, e-books e livros
fisicos, de forma gratuita ou a custo social, para escolas publicas
e privadas, orfanatos, varas de infancia, prefeituras, instituicdes,
condominios, igrejas, 6rgaos publicos, empresas...

Esse € o meio que encontramos para que haja maior
conscientizagao do individuo acerca do papel que ele
desempenha na sociedade. Além disso, o projeto o conscientiza
arespeitodaimportanciadafamiliaedovalorde cadaindividuo,
0 que desperta o sentimento de solidariedade e de esperanga.

Saiba mais em

O livro-treinamento Tem Jeito e Vale
a Pena pode ser compartilhado
gratuitamente através da plataforma:

SEJA BEM-VINDO AO INSTITUTO TEEN MENTORS!

Eu, Patricia Estrela, e toda nossa equipe de mentoras,
esperamos ter contribuido de forma relevante para sua vida
por meio desde livro-treinamento Tem Jeito e Vale a Pena.

Clyatidge!
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Pensando em vocé, queremos l|lhe contar parte da
histdria de nosso Instituto Teen Mentors e de nossos mentores
e precursores. Desejamos compartilhar nossas historias, pois
acreditamos que, através desses depoimentos de pessoas que
sao assim como vocé, voceé tera forca e coragem para colocar
este treinamento em pratica na vida real e para fazer ter jeito
e valer a pena.

Sabe, muitas pessoas nao entendem a dor, até passar
por ela. O mesmo acontece com a felicidade. Convido-lhe a
compreender como podemos superar nossa dor e fazer valer
a pena.

Estou feliz por sua decisao de ler este livro. Sera que ja
esta convencido de que tem jeito e vale a pena?

Eu indico que leia tudo, mas nao somente leia e, sim, sinta
e pratique. Este livro foi totalmente pensado em vocé com
muito carinho e amor.

Quero |he dizer que eu imagino a sua dor. Conte conosco
e com este livro.

Quando eu estava sofrendo, eu queria ter lido um livro
comoeste.Logonasprdximaspaginas,durante osdepoimentos,
vocé sabera que sofrimento é esse a respeito do qual eu falo. E
com muita alegria no coragdo e com os olhos transbordando
de felicidade que eu digo "tem jeito e vale a pena". Mergulhe
nesta leitura com mente e coragao, sinta-se amado!

Com amor, Clara Muniz.

Precursora do Divino Futuro —17 anos
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Clara Muniz

PRECURSORA ESCRITORA
TRAINEE

Teen Mentors

17 anos

Vitads

Sabe, eu sempre acreditei em uma familia perfeita e em uma
Clara sem problemas, até me deparar com uma familia imperfeita e
com uma Clara com problemas. Eu sempre fui uma menina muito
dedicada as coisas que eu fazia, mas chegou um tempo em que eu
descobri que meu pai tinha outros planos ndo sé para mim, mas para
nossa familia.

A partir desse momento, eu passei a guardar para mim esse
medo da minha familia acabar, até porque eu sempre fui muito
apegada ao meu pai. Foi devastador descobrir que o meu herdi
poderia irembora. E o sonho se tornaria pesadelo. Eu passei a ter raiva
dele por viérias atitudes e pelo que ele estava fazendo com a nossa
familia.

Passei a nao gostar mais de ir a casamentos, porque isso nao
havia funcionado em nossa realidade. Eu achava que nao funcionaria
para mim nem para as pessoas. Diante disso, eu comecei a colocar
na minha cabeca que o amor que eu queria eu Nao iria encontrar na
minha familia. Passei a procurar em amores momentaneos, amizades
tdxicas e passei a ser guem eu nunca quis ser.

Eu ja gostava de um garoto ha tempos. Entao, aproveitei que
nao me sentia amada em casa e me envolvi com ele. Nossa, foi
perfeito (para mim). Ele era tudo o que eu nao recebia, o “eu te amo”
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verdadeiro, o abraco que parecia ser meu lar. Ele parecia ser a pessoa
com quem eu podia contar sempre e que nunca iria me deixar. Com
ele, eu me sentia segura.

Nosso relacionamento acontecia escondido, até porque eu
ndo confiava nos meus pais para falar sobre isso ou a respeito de
gualguer assunto sobre mim. Eu tentava contar, mas todas as vezes
sem sucesso, até uma vez que decidi, de uma vez por todas, que ia
falar dele, mas meu pai me disse algo que doeu no fundo da minha
alma e foi ali que eu decidi que me calaria sobre esse assunto.

Muitas coisas aconteceram nesse envolvimento todo e eu fui
despedacada. Nao tinha mais ele, ndo tinha mais meu pai. A partir dai,
passei a odiar todos os homens. Para mim, tudo o que eles falavam
era mentira e, mais uma vez, a paternidade para mim se tornou uma
farsa, ela ndo existia.

Eu ndao me sentia bem. Fui comentar com minha mae que
precisava de ajuda e ela disse que eu nao precisava. Passei a nao
conversar com ela. Criei um bloqueio por tras de muita magoa. A
minha casa, onde deveria ser meu espaco de paz, passou a demandar
de mim um sacrificio para ficar |a dentro. Eu escrevia muitas cartas
dizendo o quanto eu sofria e que eu precisava sair daquela tristeza
profunda, a qual me consumia por tras de grandes sorrisos e
gargalhadas. Sentia-me sozinha e com um vazio enorme. Sabe aquele
pesadelo do qual vocé quer acordar, tipo quando vocé sonha com
monstro e quando acorda vé que é nada mais nada menos que a sua
vida real? Vivia uma vida de aparéncias: por fora bem, por dentro nem
tanto.

Durante os banhos, meus bragos e pernas choravam sangue
num grito silencioso de socorro. Eu ndo era feliz, eu estava sozinha.
Era horrivel estar cheia de pessoas ao redor, mas uma soliddao sem
fim. Eu ndo tinha mais ideia do que fazer no futuro a ndo ser desistir.
Eu escrevi uma vez: “desistir nao € uma opgao, mas pode se tornar
uma escolha”. A minha vida nao valia mais a pena, nao tinha saida.

Minha mae comecou a perceber que era mais grave do que ela
pensava. Entdo, passei a ir ao psiquiatra e em varios psicélogos. Tive
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que fazer muitos exames e, a partir das consultas, eu passei a tomar
muitas medicagdes, quase seis remédios ao dia. Eu vivia dopada e
morrendo de sono. Tinha consultas muito frequentes por conta do
meu grave estado.

No dia 19 de setembro de 2018, passei pela maior crise da minha
vida. Tive um ataque de panico na escola; era como se fosse outra
pessoa no meu corpo. O panico o deixa irreconhecivel, sdo varias
sensacdes diferenciadas. Eu fui levada para o hospital as pressas
por ndo sentir movimentos na parte esquerda do meu corpo. Minha
boca espumava, meu coragdo acelerava, o medo e ansiedade me
consumiam.

Eu tomei muitas medicag¢des na veia. Meus amigos, Breno e
Leticia, se desdobraram por inteiro sé para ir a minha casa assim que
cheguei do hospital para me visitar. Eles foram incriveis comigo e eu
sou grata por essa amizade.

Eu sofri trés tentativas de suicidio. Para mim, se eu tentasse
mais uma, poderia ser fatal.

Tem uma musica que fala exatamente o que sentia naquela
época: “Me ajude. E como se as paredes estivessem desmoronando.
As vezes eu sinto vontade de desistir. Nenhum remédio é forte o
suficiente”.

Minha amiga Ana Caroline, contar que parecia estar tudo bem,
mas aparéncia engana. E quando ela foi procurar o carregador que
havia me emprestado, ela ja ndo me achava em nenhum lugar. Foi ai
gue surgiu a ideia dela me procurar na sala mais escondida que tinha
na escola. Chegando |4, me viu no chdo e com varias pessoas ao meu
redor. Ninguém queria que ela me visse de perto. As pessoas ao redor
ja@ estavam desesperadas com a situagdo. Ana ficou em panico foi
porgue ninguém queria que ela chamasse algum responsavel para
nos ajudar. Ela entdao foi conversando comigo. Hoje ela diz que nao
sabe de onde surgiu forgas para me ajudar.

Eu passei a viver com a dor, ndo valia mais a pena. Quando
eu chegava na escola, sé chorava, chorava e chorava. Ndo prestava
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mais atencdo no que era cobrado. Meu rendimento caiu 100%. Os
professores se questionavam nas reunides acerca do que tinha
acontecido com a Clara que eles haviam conhecido. E eu cheguei a
me questionar quem era eu.

Foi quando minha professora de filosofia, Isabel, comecou
a notar que havia algo em mim e ndo era algo recente. Entao, ela
marcou uma palestra na escola e me comunicou de que teria uma
palestra importante, que era para eu prestar atencdo e me conectar
com aquilo. Pensei “mais uma de incontaveis palestras chatas”.
Minhas amigas e eu sentamos |1a e esperamos o inicio dessa palestra.

A palestrante se apresentou e falou: “Prazer, eu sou Patricia
Estrela, idealizadora do Teen Mentors”. O que raios era Teen Mentors?
Nesse dia eu iria sair mais cedo por conta do trabalho. Minhas amigas,
entdo, sairam e a palestraainda nao tinha acabado. Mas decidi esperar,
afinal, “vai que esse treco muda minha vida".

Ao fim da palestra, a Patricia perguntou se alguém queria uma
bolsa de estudos para fazer a formacao de precursores na escola
de educagdo emocional dela. Eu fui |d e me indiquei para receber
aquela oportunidade. Com o passar dos dias, recebi uma mensagem
informando onde e quando haveria a primeira aula. Nao quis ir
sozinha, entao, chamei minha amiga para ir comigo. Ao chegar |3, fui
muito bem recepcionada, ainda meio insegura e com medo do que
viria pela frente. Afinal, qual seria a continuidade do livro da minha
vida? Mal sabia eu que ali comecaria o inicio de minha nova historia,
meu recomeco.

A primeira aula foi de muito conhecimento. No caminho de
volta para casa, foi como se um peso sobre mim tivesse ficado Ia. Eu
senti um pouco de paz e sede do que viria pela frente. Durante toda
essa historia, surgiu a separagdo dos meus pais, além de varias outras
mudangas.

Foi quando, em uma terca-feira, cheguei no Teen e a aula
daquele dia seria sobre As Cinco Linguagens de Amor. Ali falamos
também sobre o perddo. Aprendi que o perddao é uma decisao.
Naquele dia, eu decidi perdoar. Em um momento da aula, a Patricia
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falou que tinhamos que ligar para alguém com quem nao faldvamos
ha muito tempo e dizer “eu te amo”.

Pensei em todas as pessoas do mundo, mas afirmei para mim
mesma que nao ligaria para o meu pai. Quando chegou a minha vez,
a Patricia falou para ligar para ele. Eu tremia tanto! Liguei para o meu
pai e, naguele dia, a frase mais dificil do mundo para mim era aquela,
dizer que eu amo alguém que deveria me proteger, mas que foi quem
mais me machucou. Foi muito dificil, mas eu consegui. Foi sincero.

Sempre que vocé perdoaq,
o universo muda para melhor.

O maior beneficiado pelo perddo é aquele que perdoa, ndo o
perdoado. A partir daquele momento, eu fui dando pequenos passos
expressivos para a minha melhora. Decidi, entdo, mudar o meu
mundo. Talvez vocé se pergunte se depois de tudo isso eu continue
feliz sempre. A resposta € ndo. Nem sempre todos os dias serdo bons,
todos temos problemas e desafios didrios. Mas vai ficar tudo bem, vai
passar. Talvez vocé fale: “Clara, ja faz tempo que eu estou vivendo isso
e até hoje ndo passou”. Acredite em vocé, vocé nao esta so.

Eu tive também uma grande ajuda do projeto Cartas do Préprio
Amor. Um dia recebi varias mensagens no meu celular, dizendo que
eu nao estava s, que eu era amada e desejada por Deus, que Ele
lutaria junto comigo essa guerra e que choraria comigo quantas vezes
fosse preciso, que Ele estava comigo e hoje eu tenho o prazer de
poder participar desse projeto ajudando outras pessoas, assim como
um dia eu fui ajudada, amada e carinhosamente cuidada.

Meu pai continuou errando, assim como todos nds erramos,
e eu continuei amando ele seja como ele for, até mesmo se ele
permanecer no erro, porque hoje eu tenho um lema:

“amar, amar, amar, até que o meu amor
seja maior do que qualquer decep¢do”.
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Eu me redescobri em Jesus. Sou muito apegada a Ele e Ele
me mostrou o que € o amor. Ele preencheu o vazio que, durante
muito tempo, eu procurei preencher com coisas banais. Muitas vezes
0S NOSsSOS pensamentos nos prendem, pensamentos que geram
emocdes que o fazem totalmente escravo de sentimentos.

Estd tudo bem se perder, contanto que se ache, que se ame e
gue se reescreva novamente. O seu momento atual ndo vaideterminar
o seu futuro. Essa dor vai passar. Depois da minha Ultima tentativa de
suicidio, e toda minha superacado de realmente decidir mudar minha
vida, eu parei de tomar os remédios. Quando fui ao psiquiatra, falei
para ele que tinha parado de tomar os medicamentos. Eu sé continuei
tomando um para dormir e um para crises, as quais passei um bom
tempo sem ter. Mas eu ainda tive algumas e chorei muito e ainda
choro as vezes, mas ndo com a tristeza profunda que eu carregava
antes.

Esteja ao lado de amigos que queiram o seu bem e de pessoas
gue busgquem ajuda-lo. As lembrancas sao nitidas, mas eu consigo
lembrar sem sentir dor. Quando vocé lembra de uma dor, vocé
reconstréi e déi muito mais do que doeu pela primeira vez. Faga
escolhas assertivas, a dor emocional que vocé carrega o impede de
fazer essas escolhas. O cérebro acredita naquilo que vocé fala, entao
diga palavras felizes mesmo estando triste, tenha forgca mesmo
qguerendo desistir, sorria mesmo querendo chorar e se ame mesmo
qguerendo se odiar.

A ferida, no caso, a dor, ela sofre um processo, o processo de ser
mexida, de ser limpada, logo depois de ser cicatrizada e sim, demora
um pouco. Aguente o seu processo, sinta, n&o tem problema sentir. E
importante se desprender do passado, vocé nao vai esquecer, mas a
dor do passado impede vocé de ser feliz. Se orgulhe de vocé, se aceite,
mude por vocé, ame vocé.

E quanto ao garoto, eu o perdoei, até porque eu depositei
tudo nele: a minha confianga, a minha entrega, o meu amor, mas
ele ndo era obrigado a suprir todos os vazios que um dia eu criei em
mim. Eu aprendi a zerar as expectativas sobre os outros e aumentar
as expectativas sobre mim. Eu perdoei a minha familia, perdoei os
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amigos que me deixaram e, mais do que isso, eu me perdoei. Eu me
amo mais do que nunca e isso basta. Eu continuo aqui seguindo
minha vida, buscando melhorar todos os dias.

Vai fazer exatamente 1 ano que tudo acabou: tudo. Eu dei uma
virada na minha vida. Sou outra pessoa. Ndo tomo mais nenhum tipo
de medicagao, nao tenho crises hd um bom tempo, continuo fazendo
terapia. Faca terapia, se conhecendo, se desenvolvendo, continue o
treinamento.

A minha maior felicidade é hoje poder sorrir com sinceridade,
dar belas gargalhadas, poder falar para as pessoas sobre tudo isso e
levar para elas um pouco de esperancga, de que vale a pena insistirem
vocé mesmo quando tudo parega desabar. Eu o abraco de longe, lhe
dou forcas daqui e amo vocé daqui também. Tem jeito e vale a pena.
Eu sinto a sua dor.

O recomego muitas vezes € necessario. Se nao fosse pelas
tristezas, nés ndo dariamos tanto valor a felicidade. Eu chorei muito,
eu sofri muito, mas essas decepcdes, angustias, tristezas e frustragdes
fizeramm de mim quem eu sou hoje, a minha entrega e a minha
mudanca. Recomece quantas vezes for preciso.

Eu e minha mae decidimos nos perdoar e seguir em frente
deixando as dores do passado para |ad e trilhando novos caminhos.
Hoje somos muito amigas, parceiras, somos mae e filha. Nés temos
diferengas, mas nos amamos e isso € o mais importante, o amor.

Todos os dias eu busco conhecer a minha melhor versao, se
permita sepultar as suas dores e se orgulhe das suas cicatrizes, das
marcas que o fazem unico.

A minha histéria com o Teen Mentors nao acaba hoje. Temos
muitos caminhos a trilhar ainda. Espero vé-lo por esse caminho, sinta
meu abrago. Seja ousado ao continuar trilhando essa histéria do filme
da sua vida.

A seguir ha pequenos depoimentos de algumas amigas muito
importantes na minha vida, as quais sou muito grata por té-las.
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Quero agradecer minhas amigas Leticia de Souza Figueiredo,
Rebecca Lorranny e Ana Caroline Aradjo que acompanharam todo
meu processo, do quase fim até minha virada. Elas sempre me
incentivavam a recuperar meu sorriso. Foram fundamentais para
renovar minhas esperancgas diarias.

Olha o que elas falaram quando disse que ia contar minha
histdéria nesse livro:

Acompanhar o processo da Clara de perto foi ver alguém
recuperar os sonhos e a vontade de viver. Hoje, depois que tudo
passou, eu consigo ver de novo aquele sorriso de menina sonhadora,
mas gue agora é muito mais forte, que esta crescendo e se tornando
uma grande mulher com potencial para ajudar muitas pessoas com
a sua histéria. E muito bom saber que ela continua escrevendo os
proximos capitulos de sua vida, com a garra de quem venceu uma
grande luta, mas com a simplicidade e alegria de uma menina que
voltou a acreditar nos seus sonhos. - Leticia de Souza Figueiredo

Acompanhar a evolugao da Clara, para mim, foi algo
surpreendente. Ela estava em uma situagcdo que me doia e quase
nada que eu fazia era o suficiente. Cheguei a pedir a Deus muitas
vezes para tirar a dor dela e colocar em mim, para que eu nao a visse
daquele jeito. Vivemos muitas coisas juntas, muitas mesmo.

Eu fico mais orgulhosa ainda ao saber que ela usa a sua dor
para ajudar outras pessoas. SO quem ja passou por tudo isso sabe o
tanto que é dificil, mas ela ndo desistiu. Seguiu em frente e ainda esta
no caminho. Sou grata por ela ter entrado na minha vida porque fui
capaz de aprender junto com ela. Sou muito feliz pelo ser humano
que ela é e sei que Mmuitas pessoas também sdo gratas por sua vida,
pois ela é luz para muitas pessoas. Ela voltou a sonhar, a ser feliz e
estd usando isso para fazer outras pessoas felizes também. - Rebecca
Lorranny

Quantas coisas aconteceram e quantas mudancgas! Eu fico
muito feliz de ver o ponto de vista das minhas amigas e por terem me
acompanhado nesse processo e por saber que elas também sofreram
e sentiram parte dessa dor junto comigo.
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Minha Ultima dica é que esteja proximo de amigos que o
acompanham, que o incentivam e querem o seu bem, que estejam
com vocé em momentos bons e ruins, alguém que o proteja e que
faca o possivel para ajuda-lo.

Eu mudei o meu mundo. Vem mudar o seu!
Alids, conta comigo sempre, tudo vai ficar bem.

Espero de verdade ter lhe trazido um pouquinho de esperanca
para fazer a virada da sua vida, pois eu posso afirmar que tem jeito e
vale a pena.

Com muito amor,

Clarinha!

Clara Muniz,
Precursora Escritora
Trainee

Teen Mentors

17 anos
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Marina Lima

PRECURSORA ESCRITORA
TRAINEE

Teen Mentors

16 anos

Kevageinenils

Tive uma pré-adolescéncia muito conturbada. Primeiramente,
meus pais haviam se separado quando eu ainda era pequena e
minha mae entrou em um processo de depressdo profunda. Eu era
sua melhor amiga, a razdo de sua vida. Mas eu nunca tinha dividido
esse amor com ninguém.

Com a chegada do meu primeiro irmao materno, eu nao soube
como me expressar e sé conseguia sentir uma soliddo profunda
tomando conta de mim. Passava pela minha cabeca: “a minha mae
era minha melhor amiga e eu a perdi”. Meses depois, minha madrasta
engravidou e meu pai, por ndo entender a minha fase, comecou a se
afastar de mim.

Dos meus onze anos até aos treze, eu sentia a dor da rejeicao.
Sentia-me tdo rejeitada por aqueles que diziam que me amariam
para todo sempre. Eu guardava essa dor em total siléncio, comecei a
expressar essa dor em raiva e confusao.

Aos treze, brigava com meus pais frequentemente e, cada vez
mais, tinha a certeza de que eles nao me amavam mais. Foi ai que eu
comecei a buscar algo que pudesse anestesiar a falta de afeto dos
meus pais: comecei a passar horas e horas na Internet, conversando
com pessoas que eu mal conhecia. Parei de me esforcar e de focar
nos estudos, “afinal, ninguém se importa comigo de qualquer forma,
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por que se importariam se estou indo bem na escola?”, era o que eu
pensava.

Parei de me relacionar com Deus e com a igreja. Comecei a
me perguntar se eu realmente gostava sé de meninos. Em abril de
2017, conheci uma garota no grupo de teatro e as minhas colegas
me incentivaram a “conhecer” minha sexualidade, namorando essa
menina.

No fim das contas, mesmo que eu estivesse machucando
meus pais, me afastando daquilo que eu acreditava com toda forga
(Deus, e pensei que Ele tivesse me esquecido também), e mesmo
com minhas notas indo de mal a pior, estava tudo bem, porque agora
eu tinha alguém que me amava e que se importava comigo.

Alguns meses depois, eu estava bem focada no teatro e tinha
participado de um programa de agenciamento, quando a menina
decidiu terminar comigo. Foi um baque. Eu tinha me apegado tanto
a ela que consegui piorar.

Piorei o relacionamento com meus pais e comecei a gerar
um oédio pela familia, pelos meus irmaos que tomaram o meu lugar,
pelos meus pais que haviam me esquecido e pelo resto de parentes
gue apareciam so6 para me criticar. Eu ndo havia contado que estava
namorando nem para minhas melhores amigas, sé a galera do teatro
que sabia.

Entdo, juntei todo édio e toda dor que havia dentro de mim e
despejei em meus bracgos. A dor por ter me tornado quem eu havia
me tornado me sufocava e eu me sentia totalmente rejeitada. Senti-
me usada e abusada por mim mesma por me submeter a coisas que
eu ndo gostava de fazer (falar palavras feias, fazer gestos obscenos e
até usar roupas mais curtas e apertadas, na intengdo de que eu me
sentisse amada por alguém).

Tudo isso me levou a comegar a aquela automutilagao,
arranhando, com as proprias unhas, os meus bragos. Foi dolorido e
me lembro até hoje das noites em claro dizendo para mim mesma
gue nao tinha mais jeito, enquanto eu marcava os pulsos. Eu esperava
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qualguer coisa que pudesse ser semelhante a um “acidente”, quem
sabe ser atropelada por um carro ou cair da escada.

Depois que eu ja tinha terminado meu relacionamento, minha
mae descobriu tudo: que eu ndo estava me esforcando na escola, que
tive um relacionamento com a menina, que me cortava e tudo mais.
Ela, entao, resolveu fazer alguma coisa que pudesse me salvar.

A principio, pensei que minha mae tivesse procurado a Patricia
para fazer o processo com meu irmao, mas, na verdade, quem iria
participar do Teen Mentors era eu! Mesmo nao expondo meus
sentimentos de forma explicita, era possivel ver o meu grito de socorro
através dos meus olhos e foi isso que ela viu.

No fundo, eu queria ajuda. Eu realmente queria que alguém
olhasse pra mim e me ajudasse com ac¢des, nao sé com palavras de
conforto. Eu queria mudar. Fiquei super empolgada para comecgar e
percebi quao importante e necessario € o conhecimento. Eu buscava
o amor em qualquer lugar, mas hoje eu sei que o amor estava dentro
de mim. Muitos jovens acabam se afastando da sua real esséncia
para serem aceitos, amados e respeitados por outras pessoas, mas eu
aprendi que o amor, a aceitagdo, o respeito estda em nods.

Eu aprendi a reconhecer e a perceber o quanto eu era e sou
amada pelos meus pais, mas entendi que eles me amam de um jeito
diferente do jeito que eu os amo. Percebi como eles se expressavam,
inclusive por eles terem procurado alguém que pudesse me ajudar.
Eu entendi que cada um, inclusive vocé que estd lendo isso, tem um
propodsito. Eu tenho uma razdo para levantar e ser alguém melhor
para mim e para os outros todos os dias.

Eu aprendi a reconhecer minhas qualidades e senti que eu
tinha algo dentro de mim que um dia poderia servir para ajudar mais
gente do que sé a mim mesma. Eu sentia uma vontade tao grande
de fazer com que as pessoas mudassem a forma de ver a vida, assim
como eu mudei a minha! Eu sempre tive prazer em ajudar os outros,
mas sentia um esgotamento emocional tdo grande, que eu nao sabia
como ajudar ninguém.
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Eu sabia que ndo era so preciso "ouvir"
para ajudar na restaurag¢do.
Temos que "querer" e "agir".

Voltei a ter um relacionamento saudavel com meus pais.
Aprendi a me amar e a amar minhas qualidades e saber que elas sdo
importantes para ajudar e iluminar as pessoas a minha volta. Minhas
notas no Ultimo bimestre do ano aumentaram absurdamente! Nos
trés primeiros bimestres, eu estava tirando 50, 47.. No ultimo, eu
consegui tirar 98 na matéria que eu mais tinha dificuldade e entendi
a importancia que as palavras e os pensamentos positivos tém para
a nossa mente.

Parei de me automutilar, larguei praticas e ambientes que
eram toxicos para mim e restaurei minha fé. Voltei para os bragos
daguele que me acolheu em amor mesmo antes de eu nascer. Hoje,
eu me considero um milagre e alguém que tem a capacidade e a
responsabilidade de ajudar quem estd no meu lugar como a Marina
de 2017.

Se vocé é essa pessoa, eu gostaria de |he afirmar que tem
jeito e vale a pena. Sua vida importa. Suas escolhas importam. Seus
problemas e suas dores importam. Vocé tem um propdsito.

Por favor, ndo desista de lutar; a caminhada é dificil e dolorosa,
mas voceé ird conseguir com garra e esforco. Nunca pare de lutar pelos
seus sonhos e metas. Nunca se esqueca de quem vocé é. E se for
necessario renasga para uma nova vida.

Estou orando e vibrando pela sua restauragao e sucesso.

Marina Lima,
Precursora Escritora
Trainee

Teen Mentors

16 anos
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Vitor Magno

PRECURSOR ESCRITOR
TRAINEE
Teen Mentors

19 anos
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“ecGA.

Que tal uma quebra da quarta parede?

Oi! Eu sou o Vitor. Quero falar com vocé um pouco sobre
depressao e sobre como eu a superei.

Eu sei que é um tema pesado que incomoda algumas pessoas,
mas tem que ser dito. Bem... vamos voltar 13 para 2015, perto de junho,
bem perto do meu aniversario, no qual ganhei “o melhor presente da
minha vida": a depresséo.

Tudo isso porque eu era ingénuo e imaturo. Acreditei em quem
nao deveria acreditar, amei quem nao deveria amar. Entao? Acho que
ja entendeu o que rolou né?!

A depressdo pode vir por diversos meios! Tristeza, solidao, falta
de amor, impoténcia, desilusdo amorosa — que é o meu caso —, mas
quero ensina-lo a sair do fundo desse poco.

Vamos |3a!

Ah, serei um pouco duro, pois eu sou o cara que vai lhe dar um
choque de realidade.

2035



W{kﬂﬁe‘%]z@?’m

Vocé tem que querer vencer, tem que querer sair dai, vocé tem
que colocar na sua mente que vocé pode superar qualquer coisa. Nao
importa quao dificil seja.

N&o deixe ninguém colocar o dedo na sua cara e falar que vocé
€ incapaz de fazer qualquer coisa, pois... € mentira.

Vocé ndo pode deixar as coisas o abalarem. Sempre pense em
supera-las assim que vierem. Seja forte como uma muralha, porque a
tempestade esta ai fora e quer derruba-lo.

Qualquer desejo de morte, esqueca-o. Por que? Vocé sabe
guanto custa para criar uma vida? Nao?! Ainda ndo é possivel, mas, se
fosse, custaria bilndes. Entdo, ndao jogue fora algo que vale mais que
muitas barras de ouro (A SUA VIDA).

SEJA GRATO! Por mais minudsculo que seja essa coisa, seja grato
por ela, pois tem gente que ja se foi e nunca desfrutou nem de um
tergo do que vocé tem.

Tenha um objetivo. Vocé precisa se agarrar a algo, a um motivo
para viver, porque tudo que a depressao quer é tirar todos os motivos
gue vocé tem para ser feliz. Vocé precisa de um sonho e, depois,
precisa concretizd-lo. Quando isso acontecer, passe para o proximo.

Seja feliz! Mas do jeito certo. Nao engane os outros. Seja gentil,
seja visionario, presente, compreensivo, calmo, paciente, corajoso,
sorridente, determinado, inteligente, engragado, companheiro,
amigo, sincero — mas nao demais, por favor XD —, legal!

Sempre faga algo que o coloque para cima, como escutar
musicas, desenhar, dancar, sair com seus amigos (amigos bons de
verdade! Aqueles que vocé conta nos dedos, sabe? Aqueles que vocé
tem certeza de que pode confiar).

Jogue um jogo, veja uma série (que ndo o coloque para baixo),
faca algum esporte ou tenha alguns hobbies.

Resumo: tente viver bem.
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Eu tenho outros trocentos motivos para lhe falar, mas acho que
esses aqui ja bastam. Entdo, vamos continuar. Ndo tenho certeza, mas
acho que fui direto o suficiente.

Antes de acabar, quero falar mais algumas coisas...

Escutei de um colega uma certa vez: “Pessoas que ndo pensam
sobre coisas como destino e significado da vida tem muito tempo
disponivel”.

O que ele queria dizer € que vocé tem que focar em algo.
Sempre esteja em movimento, sempre esteja em atividade, porque
um dia vocé nao podera mais, ai ndao havera mais tempo de deixar a
sua marca neste mundo.

Acredito mais ou menos que este seja o sentido da vida: deixar
a sua marca engquanto estd agqui para que todos possam se lembrar
de vocé.

Quanto mais forte eu for, mais gentil eu serei.

Nunca almeje ver o cume da montanha,
veja além do horizonte.

Essa frase minha quer dizer que vocé sempre tem que tentar
ver as coisas com um outro ponto de vista, com outros olhos. Nunca
tente fazer as coisas da mesma forma ou simplesmente siga os
padrbes. Faca diferente! Nao enxergue sé o que esta no presente, no
agora. Tente enxergar o que esta no futuro!

Nao desista!l! Rumo ao horizonte!

Vitor Magno,
Precursor Escritor
Trainee

Teen Mentors

19 anos
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Sara da Mota
Mendonca

PRECURSORA ESCRITORA
Teen Mentors
18 anos

tetbnsia

Etimologicamente, a palavra metanoia se originou do grego
metanoein, formado a partir da unido de metd, que significa "depois" e
voig, que significa "pensamento” ou "intelecto". Assim, a interpretagcdo
literal desse termo seria semelhante a "mudar o proprio pensamento".

Do ponto de vista teoldgico, € a reinterpretagcao que a pessoa
tem da sua vida, seja moral, intelectual ou espiritualmente. Para a
religido, € um processo constante e crescente que se inicia a partir do
momento em que o individuo reconhece e aceita a sua fé na doutrina
que lhe foi pregada.

Ja para a psicologia, € a mudanca do modelo mental do
individuo, representando um processo de reforma da psique da
pessoa. A aprendizagem é a responsdvel por essa alteracao, tanto
de modo racional, intelectual, emocional e espiritual. Assim, pode-se
dizer que a metanoia é uma transformacao profunda do individuo, é
quando ele altera a sua consciéncia do mundo, seja expandindo-a ou
limitando-a.

Eu era uma garota que tinha constantes pensamentos
negativos, que me colocava para baixo o tempo inteiro, sé sabia
reclamar, procrastinava tudo na minha vida, quer fosse do meu
interesse quer nao. Era uma garota que nao compreendia a mim
mesma e, por isso, ndo compreendia o outro, que acreditava que
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estavam falando de mim o tempo inteiro e que era sempre julgada
pelas pessoas ao meu redor. Acreditava piamente que nado era
importante para ninguém e que seria facilmente substituida a
qualguer momento. Minha autoestima era muito baixa mesmo. Eu
me cobrava a perfeicdo e nao me permitia errar em nada nem com
ninguém. Isso me deixou doente.

Ao iniciar o ensino médio, a minha exigéncia por ser perfeitaem
todos os ambitos da vida (familiar, social, escolar, religiosa) aumentou
ainda mais. Com isso, os mecanismos de defesa que eu possuia para
ndo surtar perante tamanha exigéncia pararam de funcionar e, entao,
eu surtei.

Tive crises de ansiedade durante os trés primeiros meses do
meu primeiro ano do ensino médio, mas, com a graca de Deus e
apoio dos meus pais, comecei a fazer um tratamento psiquiatrico e
psicoldgico. No inicio do segundo ano, eu ja estava livre da medicagao,
mas continuei fazendo terapia por ter entendido ainda mais sobre
sua importancia na minha vida, pois, mesmo antes de ficar doente,
eu ja fazia, s6 que sempre fui boa em esconder meus problemas e
ninguém percebeu, nem mMmesmo eu, que o meu perfeccionismo e
exigéncia pessoal estavam me adoecendo.

Nao me recordo de muito sobre esses trés primeiros meses,
apenas de sofrer para conseguir dormir. Essa, de todas, foi minha
maior luta durante todo o processo para ficar bem, pois meus
pensamentos ndo paravam sequer um segundo e eu ndo conseguia
me desligar para dormir. Era terrivel, mas a medicacao e a distancia
das redes sociais me ajudou demais a voltar a dormir.

Aprendi no Teen Mentors a conhecer meus gatilhos para o
perfeccionismo extremo e altissima cobranga pessoal. Portanto,
guando vejo que estdo acontecendo, eu paro e reflito sobre os motivos
pelos quais estdo acontecendo, observo o que esta realmente em
minhas maos para fazer e faco. Continuo dando o meu melhor em
todas as areas da minha vida, sé que hoje eu aprendi a respeitar meu
limite para que eu nao adoega de novo.

Hoje eu me enxergo como realmente sou: um ser que veio para
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iluminar. Nunca estive tdo em paz com a minha aparéncia— ébvio que
tem dias em que minha autoestima nado esta boa, mas sdo rarissimos.
Agradecer se tornou a forma mais interessante de motivacao para eu
fazer algo. sim, eu agradeco antes mesmo de ter feito, porque, dessa
forma, passa a pertencer a deus, que tudo pode e que tudo faz.

Hoje eu tento ao maximo praticar a empatia. Venho
conseguindo e vou seguir nesse caminho. Ndo tenho mais problemas
de achar que estdo falando mal de mim o tempo todo, pois estou
muito concentrada no que estou fazendo para ter um mundo melhor.
Aprendi que as pessoas fazem parte de momentos especificos da
minha vida e que, se eu mostrei a importancia delas para mim e ainda
sim elas se forram, foi uma decisao delas e ndao é minha culpa.

Foi necessario um trabalho conjunto entre Deus, eu e o Teen
Mentors para que a metanoia verdadeira pudesse acontecer na
minha vida. Eu precisei estar aberta a mudancga e a me entregar a ela
e, sem duvida, foi a minha melhor decisdo. Hoje sou muito mais feliz e
consigo ver sentido no que fago.

Mudar sua forma de pensar é necessario. Essa mudancga
traz uma felicidade sem igual. Ndo posso dizer que é facil ou que
todos os dias estard feliz, mas, aos poucos, ser feliz se torna rotina.
Requer uma luta diéria, lembrar as razdes pelas quais vocé escolheu
mudar de vida, porgue é exatamente isso que quer dizer mudar de
pensamento. A partir do momento em que vocé passa a pensar
de uma forma diferente, suas decisdes sdo outras e a sua vida se
transforma completamente.

Entender as suas metas e objetivos de vida é o primeiro passo
para uma mudanga efetiva, pois, se ndo sabe onde quere chegar,
qualquer caminho serve.

Durante os cinco meses do Teen Mentors, eu pude aprender
muito mais sobre quem eu realmente sou, minhas qualidades e
meus defeitos. Nesse tempo, eu me tornei uma pessoa melhor, pois
me decidi — a mudancga s6 aconteceu porque EU me entreguei de
verdade. Sabia que ndo iria alcancar meus objetivos, minhas metas,
meus sonhos, se continuasse a viver na mediocridade.
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Aprendi que a vida vale a pena, mas que eu sou a responsavel
por torna-la interessante.

Quando decidi mudar, percebi que eu sou responsavel por
mudar o meu mundo e que com isso serei a diferenca no mundo.
E, acredite, essa decisdo tem que ser tomada todos os dias, porque
habitos ruins sao dificeis de largar. Para isso, vocé deve estar cercado
de pessoas que o impulsionem a ser aquilo que vocé nasceu para ser.

Descubra-se sempre, ndo deixe de
crescer, de aprender.

A vida é aquilo que fazemos dela, ou seja, para ela ser
maravilhosa, é necessario que vocé tenha pensamentos maravilhosos
e atitudes maravilhosas, entdo, sua vida serd maravilhosa.

Claramente a mudanga ndo ocorre de um dia para o outro. Mas,
guando ela ocorre, parece magica. Vocé nao se vé voltando ao que
costumava ser. Para isso, € necessario coragem.

Viva uma metanoia e transforme aquilo
que ndo o agrada.

Saiba que ndo serd facil ou rapido, mas que nao haverd
arrependimento caso seja uma mudancga verdadeira. Tenha coragem
de mudar.

Sara da Mota Mendonga,
Precursora Escritora

Teen Mentors

18 anos
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Mariana Alves
da Silva

PRECURSORA ESCRITORA
Teen Mentors

20 anos

G

Um sinal, de acordo com o dicionario, € qualquer manifestagao
gue permite conhecer, reconhecer ou prever alguma coisa e € muito
importante saber identifica-los e interpreta-los.

Quando ha alguma decisdo ou agao muito importante a ser
tomada, é sempre bom exercitar a ideia de perguntar para o Universo
e esperar por alguma resposta. Pelas minhas experiéncias, a resposta
sempre vem, de forma ébvia ou sutil, mas vem.

N&o sdo perguntas com respostas de curto prazo que devem
ser feitas. Vocé tem que arriscar e esperar. E um &timo exercicio de
paciéncia e de autocontrole.

Essas respostas podem vir em diversos formatos: pode ser
em um papel que Ihe foi entregue na rua, em um andncio, em uma
mensagem de texto de operadora, em notificacdo de celular... S6
temos que entender e colocar em pratica o que nos foi revelado.

Ja ouvi diversas histdrias de pessoas que perguntaram para o
senhor Universo coisas peguenas ou gigantes, de mudar vidas, e que
receberam os sinais que pediram, como, por exemplo, “se eu tiver
gue cursar Medicina na faculdade, vai chover essa noite” e, durante a
noite, caiu um pé d'agua.

Eu sempre segui os sinais certinho e, por isso, nunca tive uma
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fase que eu considere turbulenta durante a minha vida, até porque
sou nova demais para passar por isso. Mas houve um momento muito
especifico em que eu pensei que meu mundo inteiro fosse cair.

Aos 18 anos eu fui feliz, até ndo ser mais. Tudo ia bem, faculdade
recém comecada (Direito, se vocé quiser saber), amizades novas
e amizades antigas que permaneceram. Era uma época tdo boa
gue eu ganhei até minha carteira de motorista no meu aniversario
e justamente da pessoa que eu considerava a mais importante da
minha vida: meu avé.

Eu perdi meus dois avés paternos ainda no ensino médio e,
desde entdo, eu sonhava com pessoas me dizendo que eu era uma
péssima neta, que nao era presente e que nao adiantava tentar
compensar com guem ainda estava vivo porque nao iria adiantar.

Fui traumatizada pelos meus préprios sonhos e acreditei em
tudo. Entdo, fiz o que puder para ser a melhor neta para quem ainda
me restava. Ainda aos 18 anos, o cancer do meu avd piorou e nao
passava um més sequer sem gue ele precisasse ir ao médico.

Eu o assisti piorar aos poucos e vi quando minha familia foi
desiludida por aqueles que deveriam garantir a salude do meu
velho. Foi quando eu deixei de acreditar nos sinais. Quando meu avd
morreu, no final desse mesmo ano, eu ja nao tinha certeza de nada.
A faculdade que eu tanto gostava, eu queria largar. A igreja que eu
tinha comecgado a frequentar, j& estava pronta para deixar. Eu até
perdi amizades no meio do caminho.

Quando deixamos de ter fé nos sinais, atingimos o que eu
considero como “perto do fundo do pog¢o” e, por experiéncia propria,
nao é facil voltar para a superficie. O caminho de reconstrucao dessa
fé é longo e dolorido. O meu foi bem barulhento e se chamou Patricia
Estrela.

Em uma noite de quinta-feira, 1a estava eu suada e cansada,
depois de um dia de servigo. Foi, entdo, que ela falou exatamente
sobre a importancia de fazer os pedidos certos para recebermos as
respostas certas. Foi ai que eu voltei a mim.
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Obvio que, naquele dia, ela ndo estava falando exatamente para
mim. Mas nao tinha como saber da minha existéncia, né. Entdo, uns
dias depois, eu reuni toda minha coragem e mandei uma mensagem
para ela com as perguntas que eu queria fazer para o Universo/Deus,
mas ndo tinha coragem, ja que tinha perdido minha fé e ficado timida
diante Dele. Minha vida voltou aos eixos depois daqueles audios de
quase 5 minutos que eu ouvi. Passei quase o intervalo todo entre
aulas chorando e ouvindo.

Aos meus 19 anos, vivi momentos imensamente melhores e
mais felizes depois que eu recuperei meus preciosos sinais. Aos meus
20 anos, ndo tem sido muito diferente.

Se vocé nao acreditava ou ndo conhecia esse mecanismo, eu
vou ensina-lo a fazer bom uso dele a hora em que vocé precisar e, se
vocé aprovar, por favor, me conte como foi tudo. Eu vou adorar saber!

Existem algumas regras a serem seguidas na hora de se fazer
um pedido por sinais e eu irei ensina-los agora.

Vocé nao pode pedir algo querendo uma resposta especifica:
isso pode leva-lo a decepgao, o que nao é bom;

A pergunta deve ser direta: vocé tem que ajudar o Universo a
ajuda-lo para, ao final, ndo restarem duvidas;

Aceitar ndos: esse é 0 passo mais importante. E imprescindivel
gue estejamos preparados para receber e aceitar oque pedimos
porque nem sempre sera um sim. Nem tudo deve acontecer.
Tudo bem com isso. Nem tudo é perfeito;
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Ser paciente: o maior problema da geragao desse milénio
€ a ansiedade e a impaciéncia. A resposta que vocé quer
nao vira imediatamente. Até quando vocé faz uma prova na
escola é preciso de tempo para elaborar uma resposta, entao,
nao precisa de desespero. Pode levar minutos ou horas, mas
também pode demorar dias ou anos, mas o sinal sempre vem;

O Universo ndo éigual paie mae que sao vencidos pelo cansaco:
ndo adianta pedir a mesma coisa diversas vezes para tentar

receber a resposta que vocé quer, pois sera sempre a mesma;

Nao tem um limite para o que se deve perguntar: pode ir de
“devo comer isso na janta?” ou “fulano € um bom namorado?”

a “qual a profissdo que devo seguir?”;

Sempre ser grato por qualquer sinal dado: a gratidédo é essencial
para qualquer relagao humano-natureza. Se vocé, por exemplo,
emprestar algo para alguém e esse alguém nao |lhe agradecer
Ou Nao se mostrar grato, vocé emprestara novamente?

O Universo também pensa assim. Seja grato.

E bom lembrar também que o sinal serd mostrado até que
vocé o entenda. Pode demorar, mas, assim que vocé o reconhecer,
deve haver uma acao.

Sao demore para tomar uma atitude a respeito de algo que
vocé quer, pediu e recebeu a resposta, pois pode ser que o Universo
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identifique que vocé ndo quer mais o que pediu.

Nem sempre vocé receberd a resposta apenas do que
perguntou. Vocé recebe sinais o tempo inteiro, o dia inteiro, a vida
inteira. Se nada do que vocé leu o fez acreditar, vou |lhe dar alguns
exemplos de como é verdadeiro e, portanto, deve ser aplicado.

Tenho certeza de que o idealizador desse projeto recebeu um
sinal. Eu, trés dias antes de comecar a produzir este texto, sonhei que
estava em frente a uma maquina de escrever.

Tenho certeza de que, assim como vocé recebeu um sinal para
abrir esse conteudo e ler meu capitulo sobre sinais, essa é a resposta
para alguma pergunta em aberto na sua vida.

Eis a sua resposta. Aproveite.

Mariana Alves da Silva,
Precursora Escritora
Teen Mentors

20 anos
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Marcos Paulo de
Almeida Santos

Seguidor Teen Mentors
26 anos

Meu Nome é Marcos Paulo de Almeida Santos, tenho 26
anos, sou da Cidade de Betim-MG. Passei por um longo periodo de
desemprego. Entregava curriculos para varias empresas e nada de
conseguir um emprego. Durante esse periodo, pensei em desistir de
tudo — da minha faculdade de administragdo e até da minha prépria
vida.

Foi ai que, em uma madrugada, resolvi navegar na Internet.
Acessei o YouTube e vi os videos da Patricia Estrela (Os 7 Passos
da Sobrevivéncia). Esses videos foram bencdo em minha vida, pois
tiraram o meu desejo de desistir. Esse desejo foi substituido pela
vontade de seguir em frente e, o desejo que eu tinha de tirar minha
vida, foi substituido pela vontade de querer viver cada vez mais.

Eu desisti de desistir.

Continuei procurando emprego e consegui um trabalho na
empresa AEC-BH, como operador de Telemarketing. Fique super feliz
e, nesse momento, pensei que todos meus problemas financeiros
iriam acabar.

Mas nao foi isso 0 que aconteceu. Seis dias antes do natal, no dia
19 de dezembro de 2018, fui demitido da empresa AEC-BH. Senti um
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misto de tristeza e de raiva. Nesse mesmo dia, entrei em contato, por
whatsapp, com a Patricia Estrela. Falei para ela o que havia acontecido
comigo e, na mesma hora, com toda sua dogura, carinho e amor, ela
me disse palavras de conforto, o que elevou minha autoestima.

Sou grato a Patricia por tudo. O tempo passou e hoje sou
estudante e representante do marketing multinivel. Agradeco a Deus
e a Patricia, gue me disse uma frase que sempre me impulsiona a
prosseguir com os meus sonhos e com a minha vida: tem jeito, vale
a pena!

Faco das palavras dela as minhas e |lhe digo: tem jeito, vale a
pena! Nunca desista. O melhor de tudo é que eu tive o privilégio, a
honra, de conhecer a Patricia Estrela, quando ela esteve em belo
Horizonte. Pudemos desfrutar de um café maravilhoso e abencoado.
Foi um momento de muita alegria e de aprendizado para mim.

O que posso dizer a todos € que 0 meu antes do passo a passo
para sobrevivéncia era um Marcos Paulo sem perspectiva, sem
esperancga, gue sentia-se um tremendo zero a esquerda. Hoje, sou um
Marcos Paulo persistente, motivado, vencedor e que acredita,como a
Patricia, que tem jeito vale a pena.

Marcos Paulo de Almeida Santos,
Seguidor Teen Mentors
26 anos
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PATRICIA ESTRELA
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Vanessa Krominski

MENTORA TEEN MENTOS
COORDENADORA DO KIDS MENTORS
PEDAGOGA E DOUTORANDA EM
EDUCACAO

Sede Brasilia - DF

A virada do século proporcionou expectativas e mudangas.
Visivelmente, ofereceu  transformagdes numa  velocidade
assustadora. O que ndo parece ser tdo visivel é que nods, os sujeitos
participantes dessa virada de século e de milénio, também estamos
passando por transformacgdes internas radicais em fungdo de nossa
exposicao a essas novas tecnologias e informagdes, além de estarmos
experimentando mudangas no cotidiano e nas relagdes familiares,
sociais e escolares.

Proponho, entdo, fazer uma observacgao reflexiva a partir da
analogia da metamorfose de aprendizagem de um personagem, que
nomearemos como “Aprendiz”, o qual esta inserido no processo de
transformacdes externas e coletivas e sofre transformacdes internas
e individuais.

Desde o seu nascimento, o Aprendiz percorreu varias fases
qgue lhe fizeram aprender e, em cada fase, encantava-se com o
conhecimento recebido por meio de circunstancias, de pessoas,
de descontentamentos, de alegrias, de perdas e de conquistas.
Experiéncias essas que o faziam questionar: “tem jeito? Vale a pena?”

Convido vocé agora a percorrer essa histéria e a interagir
respondendo em cada fase se tem jeito e vale a pena.
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Era uma vez uma Maria que, como tantas outras Marias, tinha
seus sonhos e dificuldades. Ela sonhava em ser mae, mas nao tinha
onde morar. Morava de favor na casa de parentes ou patrdes. Mas,
ainda assim, continuava sonhando em ter sua casa e ser mae. Um dia,
conheceu um rapaz inteligente e bonito, se apaixonou e engravidou.
E, como navida real ndo existem “felizes para sempre”, ele nao aceitou
a gravidez e propds um aborto.

Maria ndo aceitou a proposta de aborto e foi abandonada.
Apesar das circunstancias, ela relata que nunca chorou de tristeza por
causa dessa gravidez, apenas de alegria.

Ela prosseguiu gravida e, aos 8 meses de gestacao, teve uma
eclampsia e entrou em coma. Quando os médicos fizeram a cesariana,
acreditando que o bebé estava morto, ele chorou e viram que, apesar
de prematuro, com menos de 2 quilos e cabendo na palma da mao,
estava vivo. E assim foi o nascimento do nosso personagem, o
Aprendiz.

E agora? Qual a sua opinidao diante dessa situagao?
Tem jeito? ( ) Sim () Nao Valeapena? ( )Sim () Nao

Quando foi crescendo, passou por creches e pessoas que
cuidavam de criangas, até que Maria conseguiu uma vaga num lugar
onde o Aprendiz passava a semana e sua mae o buscava nos fins de
semana.

Era parecido com um orfanato, mas ele gostava muito. As
freiras e as tias daquele lugar o tratavam muito bem. Ele aprendeu
muito, teve muitos sonhos e fantasias envolvendo seu pai e sua mae
indo busca-lo. Morou nesse lugar até os 7 anos. Nesse periodo, sentia
muita falta da mae e tinha esperangas de poder ficar todos os dias
com ela.

Ao completar os 7 anos, Maria conseguiu um emprego melhor.
Foi uma fase muito boa, pois uma familia americana a ajudou
financeiramente e Maria pode construir uma casa no terreno de sua
mae. Finalmente, Maria e o Aprendiz tinham sua casa, apesar de ter
poucos moveis.
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Varias pessoas da familia moravam no mesmo terreno e no lote
vizinho. Era semelhante a vila do Chaves na qual viviam muitos tios e
primos. Apesar de ser filho Unico, havia muita confusao e brincadeiras
na vida do Aprendiz.

E agora? Qual a sua opinidao diante dessa situagao?
Tem jeito? ( ) Sim ( ) Nao Valeapena?( )Sim ( ) Nao

Como Maria trabalhava muito, ela ndo tinha como levar o
Aprendiz para a escola. Ele ia com os primos ou sozinho e assim se
tornou muito independente e resolvia tudo por si mesmo. Aos 8 anos,
ja fazia as compras e cuidava da casa; fazia comida e ajudava nos
afazeres domésticos.

Quando o Aprendiz fez 9 anos de idade, Maria fez uma cirurgia
no coragao e teve derrame. Ficou em coma. Os tios e tias estavam
decidindo quem cuidaria do Aprendiz. Ele ficou pensando em como
seria morar com outra familia e qual tio ou tia seria mais parecido com
sua mae. Uma situagdo triste, mas real.

E agora? Qual a sua opiniao diante dessa situagao?
Tem jeito? ( ) Sim ( ) Nao Valeapena? ( )Sim () Nao

Apods alguns meses, Maria acordou do coma e ficou &étima!
Um verdadeiro milagre! Entdao Maria e o Aprendiz retornaram a sua
casa. O Aprendiz comecou a ter varios conflitos internos, pois buscava
pensar em situagdes para melhorar as circunstancias em que vivia.
Entrou num casulo de aprendizado, no qual descobriu que sua maior
habilidade era aprender e ensinar. Cursou o Magistério. O Aprendiz
adoeceu com muitas convulsdes devido ao estresse e muito estudo.

Foi aprovado em um concurso publico para ser professor aos 15
anos e, como nao tinha idade para tomar posse do cargo, participou
de outro concurso publico aos 17 anos e foi aprovado. Tomou posse
aos 18 anos e comecgou sua carreira como professor. Aos 19 anos foi
aprovado numa Universidade Federal. Concluiu graduag¢ao, mestrado
e estd cursando o doutorado. Esta casado, tem 3 filhos e a Maria, sua
mae, estd sempre por perto do Aprendiz.
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E agora? Qual a sua opiniao diante dessa situagao?
Tem jeito? ( ) Sim ( ) Nao Valeapena?( ) Sim ( ) Ndo

O Aprendiz passou por varias situagdes que o fizeram entrarem
casulos de experiéncias que eram conflituosas, mas, nesse processo, o
Aprendiz se libertou do casulo do medo e do egoismo e hoje entende
que fazer valer a pena é aceitar o chamado de cumprir sua missao,
com as habilidades que possui.

Contudo continuard sendo sempre um aprendiz, mas nao
com uma Visao presa a um casulo e sim com uma visao ampla de
poder voar nos processos pessoais e coletivos, realizando finalmente
seu sonho de ampliar e de transformar o conhecimento por meio do
seu voo, entendendo que nao ha um produto final e acabado para
se conhecer. Hoje entende que estar disposto a aprender é o que
da sentindo aos altos e baixos das histdrias de vidas. Fora do casulo,
deparou-se com a possibilidade de transformar histdrias por meio
da aprendizagem, de encontrar alternativas de multiplicar saberes,
produzindo aprendizagens, massignificativas, respeitando o processo
imbuido nas relagdes sociais.

A histéria desse Aprendiz € uma histdria real e semelhante a
muitas histdrias; as circunstancias de desenvolvimento sdo dindmicas
e nao estaticas. Ou seja, se vocé procura estabilidade nesse processo
de vida, isso nao vai acontecer, pois a vida se mantém pelos altos
e baixos das circunstancias préprias do viver. E necessario forca e
aprendizado para transformar cada fase em desenvolvimento.

Esse Aprendiz, que se chama Vanessa — que, por ironia, significa
“borboleta” —, demonstra, por meio dessa analogia em torno do
processo natural de transformacao da lagarta em borboleta, que esta
em metamorfose, aprendendo a refletir, a conhecer e a se apropriar
do aprendizado, para, entao, aceitar o convite a humildade, pela
esséncia das suas relagdes.

Essa borboleta sou eu e pretendo voar com desejo de saber
mais, para melhor questionar e aplicar a minha realidade profissional
e pessoal.
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Encerro com o questionamento de uma musica infantil: “Sera
que a borboleta lembra que ja foi lagarta? Serd que a lagarta sabe que
um dia vai voar?” (PALAVRA CANTADA).

Hoje me sinto escolhida por Deus para ser mae, esposa,
profissional, amiga e muitas outras func¢des e acredito que teremos
muita coisa boa pela frente. Precisamos aprender um com o outro e
ter a certeza de que qualquer situacdo, por mais dificil que pareca...
Tem Jeito e Vale a Pena!

Vanessa Krominski

Vanessa Krominski

MENTORA TEEN MENTORS
COORDENADORA DO KIDS MENTORS
Pedagoga e Doutoranda em Educacgao
Sede Brasilia - DF
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Charzade Araujo

MENTORA TEEN MENTORS

MASTER PRACTITIONER OF NEURO-
LINGUISTIC PROGRAMMING
Unidade Maputo - Mogambique

le

Era uma vez, uma menina de 10 anos que vivia com os pais
e mais 3 irmaos muito inteligentes. O mais novo dos 4 era tao
inteligente, mas tao inteligente que, aos 4 anos e meio, ja frequentava
a escola primaria. A menina de 10 anos era a menos inteligente da
casa quando o assunto era escola.

O pai da menina Daia era muito exigente, de tal forma que nao
conseguia ver nela nenhuma qualidade. Daia passava muito tempo
a ouvir seus pais dizerem que ela deveria ser como os irmaos. “Por
gue nao consegue ser igual aos seus irmaos”? Perguntava sua mae.

“As sua notas sao péssimas.”, “tem uma letra horrive nao sabe ler

nou

direito”, “os seus cadernos estdao desorganizados e feios”.

In u
L]

Para seu pai, Daia ndo sabia sequer falar direito. Ela ndo podia
falar em frente aos seus amigos para ndo o envergonhar. Quando
tentava falar com o seu pai sobre qualquer assunto, era interrompida
antes de acabar com a frase “chega, chega gritava o pai. Nao tenho
paciéncia para isso!”, “ou fala como deve ser ou se cale” dizia o pai.

A menina Daia foi se isolando, se calando, perdendo cada
vez mais o interesse pelas coisas. Seus familiares a achavam meiga
e calma e ela ndo percebia direito se essas seriam qualidades ou
Nnao, pois Nnunca ouvia, de seus pais, que tinha qualidade alguma.
Daia muitas vezes se perguntou se nao teria sido adotada, de tanta
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diferenca entre ela e seus irmaos, afinal, como seria possivel? Eram 4
irmaos — 3 muito inteligentes, quadro de honra na escola e apenas 1
na familia sem inteligéncia alguma.

O tempo passou, Daia cresceu e pensava muitas vezes: “por
gue as pessoas vivem?”, “por que as pessoas estdo no mundo?”, “sera
gue avida era mesmo aquilo?”, “serd que a vida era acordar, ir a escola,
comer, brincar e dormir?”. E quando crescesse como seria? Trocaria o
estudar pelo trabalho... e depois casaria e teria filhos...

“Seria mesmo esse o resumo de uma vida?" Ela refletia!

Esses questionamentos duraram por alguns anos. O fato de
Daia naofalar muito— porque, afinal de contas, seu paijalhe tinha dito
gue nao sabia falar — tornou-a numa pessoa bastante observadora.
Ela comecou a observar a vida de todas as pessoas que conhecia
e percebeu que, no geral, todos faziam mais ou menos as mesmas
atividades, queriam mais ou menos as mesmas coisas, tinham mais
Oou Menos 0 mesmo gosto.

Daia era revoltada, muito sozinha, tinha poucas amizades.
Entregou-se aos livros. Comegou a passar muito do seu tempo lendo
livros de autoajuda. O vicio pelos livros era tal que Daia se isolou ainda
mais. Era como se procurasse algo neles, como se procurasse uma
descoberta.

“LEGADQ" — essa palavra ficou cravada em sua mente. E isso,
pensava ela... descobri... As pessoas vém ao mundo para deixarem um
legado.

Nesse momento, varias outras questdes apareceram e
borbulharam na mente da menina Daia, que nado tinha ninguém
para conversar sobre o assunto. Ela tinha perguntas como: “que tipo
de legado?”, “o que é exatamente um legado?”, “a quem poderia
perguntar sobre o assunto?”, “deveria escrever livros?”, “deveria
estudar muito, fazer um PHD e ensinar aos outros?”, “seria criar uma
associagdo e lutar por uma causa?”. Muitas questdes sem respostas
ela tinha aos 15 anos. Estava frequentando a décima classe. Era uma
aluna mediana. Era meiga, simpatica, sempre pronta para ajudar aos
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outros, mas com muitos medos. Medo de errar, medo de falar com
os professores, medo de decepcionar os outros, medo de ndo ter
sucesso, medo de nao ser boa o suficiente, medo de nao conseguir
fazer uma faculdade.

Com todos os medos que tinha, com todos os livros que lia,
tomou uma decisdo. Se os outros conseguiam, ela também poderia
conseguir, era possivell E, aos poucos, comecou a mudar a sua
forma de fazer as coisas. Decidiu que iria terminar a escola e entrar
para Universidade. Iria cursar Direito e lutar contra as injusticas. Iria
defender todas as pessoas que sofriam por algum tipo de injustica.
Faria tdo bem o seu trabalho que seria reconhecida a nivel mundial e,
ai sim, estaria deixando um “legado”.

Sua vida mudou. Passou a estudar muito mais do que antes.
Na escola entrava sempre em defesa dos mais fracos, ensinava as
criangas do bairro matematica. Organizava na escola grupos de
estudo, liderava projetos de estudantes. Duas palavras a moviam:
“acreditar e confiar”. la dar certo.

Deve estar se perguntando se Daia tornou-se a melhor aluna
da escola ou mesmo a melhor aluna da classe. A resposta é “nao”.
Passou a ser uma aluna acima da média, 75% e ndo mais do que isso.

Chegou o Uultimo ano da escola. Daia tinha 17 anos e era o
momento tdo esperado por todos, “O Baile de Finalista”. Ela era a lider
do grupo de organizagao. la as empresas e pedia patrocinios para o
Baile. Dividia as tarefas com todos os membros do grupo, organizava
as comidas e bebidas, dava opinido sobre as roupas lindas das colegas.
Acompanhava as amigas para prova dos vestidos, para compra dos
sapatos, sempre pronta a ajudar. Ela fez parte do grupo de danga,
ensaiou para dangar a valsa e, finalmente, faltava uma semana para
o grande dia e estava tudo muito bem encaminhado e organizado.

“Daia, vocé viu todos 0s Nnossos vestidos e nds nao vimos o seu”,
comentou a Joana. “Ja esta pronto?”.

Daia sempre soube, desde o primeiro dia, que a mae nao
iria comprar e nem fazer nenhum vestido. Os pais dela ndo tinham
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condicdes para isso — nada de novidade. Nao existiam nem vestido
nem sapatos. “Ja esta pronto sim”, respondeu. Ela confiava que,
até o dia, algo iria acontecer. Ela ndao duvidou em momento algum.
Faltando 3 dias, Daia decidiu contar a verdade a uma amiga apenas
e disse: “Eu ndo tenho vestido para o Baile e € muito provavel que eu
nao possa ir’. “Minha irma tem um vestido que usou no baile dela e
acredito que lhe serve. Vou falar com a minha mae para lhe emprestar
o vestido”. “E sério?".

E assim a menina Daia teve o vestido emprestado, teve um
par de sapatos emprestado, foi ao baile da escola e ainda ganhou o

prémio. Sim, sim, sim, isso mesmo, ela foi a Rainha do Baile.

“Dé o primeiro passo e confie.
O Universo irad mostrar
o resto do caminho”

Aos 17 anos, comecgou a trabalhar e se destacou muito cedo
no emprego. Percebeu que aprendia facil, que conseguia aplicar
0 que aprendia e dedicava-se a apreender ao maximo tudo o que
podia no lugar onde estava. Voltou para Universidade aos 18 anos,
curso noturno, para estudar gestao financeira. Daia tinha um sonho:
trabalhar numa multinacional, ter um bom salario para poder ajudar
outras pessoas, mesmo sem saber bem como.

Nesta altura, ajudava a todos que |he pediam ajuda. Colegas
que faltavam as aulas e pediam o material de estudo, ela dava;
colegas com dificuldades nas matérias ela explicava; colegas de
trabalho com muito servicgo, ela ajudava; familiares que precisavam de
ajuda, professores que precisavam de ajuda etc., ela sempre prestava
SOCOfTO.

Todos os dias eram planejados. Daia tinha dois trabalhos, ia a
Universidade a noite, estudava de madrugada e aos fins de semana.
Teve que fazer muitas escolhas navida e teve de gerir muito bem o seu
tempo. Perdeu amigos, pois ndo podia desperdicar o seu tempo com
nada que estivesse fora do seu plano. Foi uma caminhada solitaria
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para um bem maior la na frente.

Passaram-se 5 anos e o Universo colaborou novamente. Daia
foi convidada para trabalhar em uma grande empresa multinacional,
realizando, assim, o seu sonho. Unsanos maistarde, aos 37,as questdes
do passado voltaram. O legado? Afinal, onde estava o legado? Esses
guestionamentos levaram Daia novamente a pesquisas, buscas,
leituras, workshops, seminarios e muito estudo.

Um ano mais tarde decidiu que queria que mais jovens
soubessem que é possivel sonhar e concretizar os seus sonhos. E
possivel, sim, acreditar, confiar e agir. E possivel mudar, correr atras
dos sonhos e ser muito feliz, independentemente de onde cada um
venha, de onde tenha comecado a jornada.

Nessas buscas, no Instagram, Daia viu o Teen Mentors e
COMegOoU a seguir a pagina por 1 més e teve certeza mais uma vez de
gue o Universo estava a trazer-lhe a resposta. Entrou em contato, fez
a formacao, buscou todo o conhecimento que precisava g, a partir dai,
nunca Mmais largou o Teen Mentors. Era esse o legado pelo qual tanto
procurava.

A histéria da Daia é, na verdade, a minha histdria. Hoje sigo o
meu propdsito de vida gragas ao Teen Mentors e a Patricia Estrela.
Sinto que estou, sim, a deixar um legado nesse mundo!

Qual é o seu sonho? Deixe um LEGADO, pois vocé também
pode muito mais!

Charzade Araujo

MENTORA TEEN MENTORS

Master Practitioner of Neuro-Linguistic Programming
Unidade Maputo - Mocambique
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Telma Rezende

MENTORA TEEN MENTORS
PSICOLOGA E TERAPEUTA
COMPORTAMENTAL
Goiénia - GO
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Tem uma frase em que acredito e da qual fago meu lema de vida:

Johann Goethe

Tenho 43 anos, sou filha amada de Deus, do José e da Neide.
Tenho duas irmas, Viviane, 5 anos mais velha, e Priscilla, 4 anos mais
nova. Sou mae de dois filhos maravilhosos: Paulo de Tarso de 12 anos
e Liz Helena de 3 anos.

Na minha vida, a palavra FE sempre foi o que me impulsionou
e me encorajou. Eu me considero uma pessoa de FE. E o que significa
FE? Para mim, é acreditar sem duvidar.

Em muitos momentos da minha vida, eu acreditei sem duvidar
e isso colocou meu medo dentro de uma caixinha e me levou a
concretizar muitas coisas importantes. Eu sempre acreditei que me
tornaria tudo aquilo que eu realmente quisesse e desejasse, bastava
eu querer com vontade que se realizava. Foi assim quando eu disse a
mim mesma que me tornaria professora universitaria e fuiem diregao
a esse objetivo com muita fé e determinacgao... Aconteceu.
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E aconteceu novamente quando decidi passar em um concurso
publico, porque, a meu ver, precisava de seguranca financeira para
continuar fazendo o que amava. E assim é até hoje.

Quando eu quero algo com forga no meu coragao, Papai do Céu
me da a estratégia vencedora e adivinha: chego, consigo, conquisto.
E nao foi diferente quando coloquei na cabeca que queria casar e ter
filhos. Também aconteceu e foi rapido.

E incrivel, gente, como tudo primeiro é criado em nosso
coragdo, na emogdo, na mente. Ai a fé entra em acdo dando a certeza
impulsionadora, a persisténcia infinita, a forca necessaria e vocé
chega, vocé realiza, vocé alcanca.

Acredite, ndo tem como dar errado. Eu vivo isso e experimentei
isso a vida toda. Agora estou aqui novamente com uma chama no
meu coragdo escrevendo para vocé ai e podendo fazer vocé também
ter fé de que pode tudo aquilo que realmente desejar. Portanto,
trace seus planos, sonhe com sua faculdade, com seus filhos, com
seu casamento e com sua familia. Deseje forte no seu coragdo, mas
ndo deixe de correr atrdas com toda sua forca. A fé é o combustivel. A
determinacdo e persisténcia sao os motores. Um ndo funciona sem os
outros. Fica a dica, hein.

Escrever para vocés é outro sonho colocado em préatica pela fé.
Imagine vocé ser parte de um projeto como o Teen Mentors e poder,
mais uma vez, sonhar e realizar com fé, com a certeza de que estamos
mudando o mundo de criangas, de adolescentes, de maes, de pais, de
tios, de avos e de familias de todo o mundo.

Entdo, eu sou assim. Quando eu abro meu coracgdo e desejo,
acontece. Acredite, vocé pode realizar seus sonhos, entdo, nao duvide
mais de vocé, va la e sonhe. Nao deixe a preguica ou aquela voz
chata falar: “Mas vocé ndo pode, ndo sabe de nada, nao tem dinheiro,
ndo tem experiéncia”. Nao deixe ninguém impedir seus sonhos,
principalmente sua falta de fé em vocé mesmo.

Eu também nao tinha experiéncia, ndo tinha dinheiro, nao tive
padrinho ou pais ricos, ndo tive incentivo em casa. Entdo me escuta:
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VOCé&, assim como eu, pode realizar seus sonhos do nada, construir
do zero, mas, para isso, vai precisar desenvolver fé, determinacgao e
persisténcia, ou seja, vocé nao pode parar até chegar — e dara certo.
Eu experimento isso na pratica da minha vida e olha eu aqui realizando
mais um sonho ao falar com vocé.

Ah! E deixa eu lhe contar: foi tdo rapido, deu tédo certo.

Mas quero que vocé veja como minha vida era normal, tipo
normal para ruim. Quando eu era crianga, adolescente até meus 21
anos, 0 que mMmais me incomodava eram as muitas brigas dos meus
pais. Houve algumas separac¢des entre eles e eu era a filha, segundo
minha made, que mais sentia. Ficava pelos cantos com saudades
do meu pai, com medo de ele nao voltar, de perder seu amor, a
convivéncia; tinha medo de ser abandonada. Minha mae dizia que sé
reatava o relacionamento com meu pai por minha causa — olha ai!
Desde crianga eu desejava com forca e fé e acontecia. Hoje meus pais
estao envelhecendo juntos e tenho os dois comigo sempre.

Também tenho duas irmas e sou a filha do meio. A diferenca de
idade entre noés dificultou as brincadeiras, porque os interesses eram
diferentes. Sofri muito dos 5 aos 10 anos por causa do meu nome.
Passei a detestar a forma como me chamavam. Foi tao sério esse meu
desprezo pelo meu nome que, certa vez, no segundo ano do ensino
fundamental |, aos 8 anos de idade, eu pedi a minha mae para ir a
escola e solicitar a professora para me chamar pelo segundo nome,
“Luciene”. Hoje chamam isso de bulling. Se vocé ja sofreu com algo
assim ou ainda sofre, deixe eu |lhe contar um segredo: vocé nado é o
gue falam de vocé. Isso ndao tem que mexer com seu humor, estragar
seu dia. Quando alguém quiser tird-lo do sério, entenda que faz parte
da vida, ignore, aceite que passa. Nao deixe os outros com o poder de
controlar suas emocdes e sentimentos.

Vou lhe contar algo: as coisas mudam quando a gente muda.
Quando decidir se amar, se aceitar do jeitinho que &, com qualquer
nome, tipo de cabelo, tamanho de nariz, altura, peso, personalidade,
vocé terd encontrado a aceitagdo. Ela € a mae da autoestima.

Aprendi a amar meu nome, meu tamanho, meu cabelo — que

239



W{kﬂﬁe‘%]z@?’m

passou de lisinho a cacheado —, meu corpo, meus pais, a casa na
qual morei. Isso me trouxe paz e tranquilidade. Faca o teste ai: crie
uma lista de tudo que vocé critica em si mesmo e diga: “eu aceito

meu nariz”, “eu amo meu nome”. Mude sua comunicagao e vera o que
acontece. Vocé se empodera, se aceita e se ama.

Mas, para isso, vocé precisa treinar. E assim que mudamos
nosso mundo: mudando nossa mente, nos aceitando, aceitando
Nossos pais, nossa condicado financeira, nossa realidade.

Ah! E deixa eu Ihe falar: aceitar nao quer dizer gostar. Vocé pode
continuar achando seu nariz feio. A diferenca € que o nariz feio aceito
o liberta e passa a nao impedi-lo de chegar onde quer, de se tornar o
ser humano incrivel que nasceu para ser. Entende a diferenga?

Ninguém gosta de ver pai e mae gritando, discutindo e
brigando, mas aceitar os pais como sdo & um exercicio diario e pratico,
sabe por que? Ninguém muda ninguém. Entao, vocé pode nao gostar
do seu nariz ou do comportamento dos seus pais, mas vocé nao vai
muda-los, portanto, aceite que déi menos. Cada vez que aceitei o que
eu nado podia mudar, eu sofri menos e segui em frente. Entdo, nao
deixe nada empaca-lo e impedi-lo de chegar onde vocé quer.

Na época da escola, eu ndo gostava de estudar e, por isso,
minha estratégia era estudar muito para nao ficar de recuperagao
final. Minha motivagdo para estudar era nao ter que estudar a
matéria toda no final do ano caso nao atingisse a média. Como nao
gostava dos estudos, queria acabar com aquilo logo e, para isso,
tinha que passar direto. Mas, ao usar essa estratégia, acabei curtindo
o processo, sendo elogiada como disciplinada, estudiosa, focada.
Comecei a gostar disso, afinal, qguem ndo gosta de ser elogiado
pelos pais principalmente? Agindo assim, tirei boas notas e passei
no vestibular e num concorrido curso que eu queria — e de primeira.
Essas realizagdes foram top demais! Foi o primeiro grande resultado
da minha vida, s6 meu, porque estudar sé dependia de mim. Foi
minha primeira grande conquista.

Ja no aspecto financeiro, muitas coisas aconteceram ao longo
da minha histéria. Fui tipo vendedora ambulante desde os 15 anos na
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escola—aprendicom minhairmamaisvelha.Euvendiaalgumascoisas
para ter meu proprio dinheiro. Eu queria ter meu “salario” porque nao
era facil ganhar dinheiro extra do meu pai e ele sempre perguntava:
“pra que vocé quer?”, “o que vai comprar?”. E isso me matava! Eu nao
queria pedir para nao ter que ficar justificando. Eu sonhava com uma
calgca de marca e isso meu pai hdo compraria jamais, até porque ele
se esfor¢cava muito para nos dar o basico e necessario. E essa calga era
meu sonho de consumo. Na época, ela custava um saldrio minimo,
pensa que absurdo! Mas, para mim, adolescente, estava tudo certo,
eu so queria a calca e isso me motivava a ganhar meu dinheiro.

O tempo passou e eu ainda sonhava com minha liberdade
financeira, com minha independéncia. Entrei para psicologia na
faculdade e logo vi que Deus, como sempre, foi tdao bom para mim
gue me colocou no curso certo. Empolguei-me e amei a area. Desde
entao, tudo que fiz e fago estd diretamente ligado a minha paixao por
ser psicologa.

Desde o primeiro semestre na faculdade, resolvi procurar
emprego de professora na rede estadual e, assim, fui dar aulas
de portugués e matematica, com apenas 18 anos, para o ensino
fundamental Il. Comeg¢ando assim, minha vida como professora,
gue é algo que amo de paixao até hoje. Como ja disse, em minha
vida, sempre que eu queria algo, eu ia atras com muita coragem e
determinacao e nao desistia até conseguir. Nunca tive ajuda de pais
influentes, de politicos, de amigos importantes. Eu sempre tive FE e
era determinada e persistente.

Eu tinha medo, inseguranga, mas eu ia assim mesmo e as
portas se escancaravam para mim. Entao, |he digo: ndo espere ter
experiéncia, se sentir seguro para fazer algo, simplesmente faca. Tem
uma frase que gosto muito que diz: “feito € melhor que perfeito”.
Entdo, vamos correr atras do sonho!

Hoje me considero uma pessoa abengoada e cuidada por
Deus. Sempre pedi a Ele que, quando alguém chegasse até mim e
me procurasse como psicdloga, mentora, amiga, que Ele estivesse
comigo e que me capacitasse para ser instrumento de cura, de alivio,
de esperanga, de transformagao e de amor.
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Tenho 21 anos de caminhada na psicologia, mas a maior parte
das minhas falas ndo achei nos livros, foi inspirada por Deus e me sinto
feliz por poder praticar o dom que Ele me deu. Sinto que o melhor
ainda estd por vir. Desde 2019, despertei-me para novas buscas.
Passei a fazer mais cursos na area de inteligéncia emocional. Estou
com novos projetos e sonhando alto. Vocé que estd lendo esse livro
agora faz parte desse sonho, porque, a partir do que aprendeu aqui,
vocé pode mudar seu mundo.

Pedi a Deus para que me revelasse onde Ele quer me colocar
e, em um desses percursos da vida, tive a grata surpresa de conhecer
a Patricia Estrela, que fez uma breve apresentacdo do projeto dela,
o qual chamou atencao. Quis saber mais e mais e percebi que Deus
guer me usar muito com os kids, teens e families. Eu sempre pensava,
ao atender pessoas com 50, 60 anos no meu consultério, em uma vida
inteira de sofrimento e de escolhas ruins. A conclusao que eu chegava
era: “preciso de um projeto para trabalhar com os adolescentes para
gue as pessoas ndo cheguem tao doentes, frustradas e infelizes aos
50 ou 60 anos de idade”.

Mas eu ndo sabia como. Foi ai que o Teen Mentors apareceu
e tudo se clareou. Agora, eu acredito que é possivel, que é realizavel.
Eu posso fazer parte de algo muito maior, eu posso fazer parte dessa
turma do bem que quer trazer luz, ser uma estrela e tornar a vida
extraordinaria e abundante.

Eu tenho fé e acredito que, juntos, podemos sim mudar o
mundo.

Vamos juntos, conte comigo.

Telma Rezende

MENTORA TEEN MENTORS

Psicdloga e Terapeuta Comportamental
Unidade Goiania - GO
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MENTORA TEEN MENTORS
PSICOLOGA E ARTETERAPEUTA
Unidade Maceidé - AL

O Amor é o tema central, porque
realmente tem jeito e vale a pena.

Sou casada ha 14 anos e, nos Udltimos trés anos, meu
relacionamento sofreu um abalo imensuravel. Meu esposo ja foi
casado e tem dois filhos do primeiro casamento. Sempre foi um pai
muito presente e dedicado. Ha quase 10 anos, ele mora em outra
cidade. N6s nos vemos quinzenalmente nos finais de semana e eu
tenho minha profissdo firmada em minha cidade, o que inviabiliza
minha ida para Petrolina.

Estou relatando tudo isso para elucidar que nossas vidas
sdo bem movimentadas. Em janeiro de 2017, fomos imensamente
surpreendidos. J& desiludida com a perspectiva da maternidade,
Deus me presenteou com a maravilha de gestar uma criancga. Foi
um sonho magico que durou muito pouco, pois eu perdi o bebé com
dois meses. Nesse periodo em que estive gravida, uma enxurrada
de emocdes e situagdes tomaram nossas vidas: surpresa, rejeicao,
medo, alegria e muito amor. Senti meu corpo mudar e logo veio a
responsabilidade de ndo ter que me preocupar apenas comigo.

A perda foi muito dificil, sofrida e desastrosa, mas fui levando e
tentando seguir. Por mais que quisesse viver aquilo tudo novamente,
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0 medo era grande demais — porque a dor foi tremenda.

Foram dias bem dificeis até que em junho, meu més, me
percebo novamente diferente e gravidissima! Presente maior nao
poderia receber. Procurei um especialista e fiz varios exames, mas,
novamente, Nndo consegui sustentar o bebé e, antes de os resultados
sairem, perdi novamente aquele que era meu desejo maior.

Meu casamento ficou muito abalado. Vi-me sozinha no
momento mais dificil da minha vida e isso gerou feridas grandes que
sé o tempo curou.

Nossa histdéria mudou, o vazio persistiu por um longo ano;
era uma dor que nao cabia em mim. Eu ndo sorria como antes, nao
trabalhava e nem produzia com o mesmo entusiasmo.

Aconteceu, entdo, que uma amiga me pProvocou a um Nnovo
desafio, pois ela sabia do meu perfil: sou de aceitar e de desbravar
obstaculos. Ela, entdo, me propds mudar de espago, de consultério,
porgue Nosso cantinho estava pequeno para NOSSOS pequenos;
precisavamos crescer.

Achamos a casa e, com isso, vieram mais momentos dificeis.
A casa estava detonada! Dediquei-me inteiramente nos primeiros
messes para torna-la perfeita e, em um ano, comecei a sentir
minha alegria e entusiasmo voltarem. Por mais que no trabalho
tudo parecesse estar indo bem, essa ndo era a realidade do meu
relacionamento conjugal. Ele ndao tinha sido restaurado e tivemos um
problema sérioem familia, o qual me levou a romper o relacionamento
com minha enteada e, consequentemente, com minhas cunhadas e
com o restante da familia, que acabou se metendo nesse problema.

O que nao andava bom desceu ladeira abaixo a mil por hora.
Meu esposo e eu passamos por momentos dificilimos, nos magoamos
demais. Muita gente estava envolvida e escolhas precisavam ser
feitas. Meu sogro faleceu nesse meio tempo e as coisas ficaram ainda
piores.

Busquei me aprofundar muito no poder do perdao durante
esses meses — muito mesmo — e dei varios passos em diregao a
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reconciliacdo e ao recomego, mas de nada adiantou.

Foi, entdo, que permiti que Deus trabalhasse em meu coragdo e
gue me trouxesse novamente a paz. Meu relacionamento foi colocado
em prova varias vezes e foi restaurado. Ficamos mais préoximos do que
nunca. Algumas relagcdes foram revistas, porque, depois de tudo pelo
que passamos, seria impossivel permanecermos os mesmos.

O vazio continuava e o trabalho era cada vez maior.

O Centro Arteterapia estava crescendo, montamos um espago
lindo e encantado. Foi quando a Mel chegou para baguncar minha
vida. Minha cachorrinha, “guenzinha”,como a chamo carinhosamente,
me trouxe muita alegria e despertou um amor que estava adormecido
e gque sb cresce mais e mais.

Foi quando me curei através do amor, tudo mudou. Cada vez
gue dava mais amor, recbia mais amor. Foi entdo que conheci o Teen
Mentors. Isso mesmo! Minha vida estava entrando nos eixos, depois
de 18 anos como psicéloga, instrutora em arteterapia, e esse projeto
chegou para me trazer uma nova perspectiva e potencializar minhas
técnicas para desenvolver esse publico que amo.

Vale a pena e tem jeito!

Eu tinha desistido de muitas coisas, inclusive de sorrir e de viver.
Foiai que Deus veio restaurar minha vida, minha paz, meu casamento,
minha profissdo e o mundo.

Patricia Rose

MENTORA TEEN MENTORS
Psicéloga. e Arteterapeuta
Unidade Maceid - AL
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’f CAPITULO —‘

“A maneira de vencer a visdo de um passado
escuro e negativo é construir a visdo clara e
positiva do futuro.”

| |

PATRICIA ESTRELA
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tulare

udo que vivemos até aqui foi bencdo ou aprendizado,
simples assim. Tudo cooperou para Nosso bem e nos
ajudou a sobreviver. Isso mesmo, somos sobreviventes.

Chegar até aqui vivo apesar da pandemia alastradora do
“coraferido” virus, foi um grande éxito.

Agora estamos na porta do préximo capitulo. O proximo
depoimento pode ser o seu, a proxima histéria € a sua.

Lembra sobre olhar todos os acontecimentos da sua vida
com o éculos da gratidao?
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lony Jeits o Vale o Penra

Perguntaram a Jalalad-Din Muhammad Rumi, mestre
espiritual persa do séc. XllI:
O que é veneno?
- Qualquer coisa além do que precisamos é veneno.
Pode ser poder, preguic¢a, comida, ego, ambig¢do,
medo, raiva, ou o que for.
O que é o medo?
- Ndo aceitagdo da incerteza.
Se aceitamos a incerteza, ela se torna aventura.
O que € a inveja?
- Néo aceitagdo do bem no outro.
Se aceitamos o bem, se torna inspiragdo.
O que € raiva?
- Ndo aceitagcdo do que estd além do nosso controle.
Se aceitamos, se torna tolerdncia.
O que € 6dio?
- Ndo aceitagcdo das pessoas como elas sdo.
Se aceitamos incondicionalmente, entdo se torna
amor.
O que é maturidade espiritual?
# E quando vocé para de tentar mudar os outros e se
. concentra em mudar a si mesmo.
# E quando vocé aceita as pessoas como elas sdo.
#E quando vocé entende que todos estdo certos em
. sua propria perspectiva.
#E quando vocé aprende a "deixar ir".

#E quando vocé é capaz de ndo ter "expectativas" em
um relacionamento, e se doa pelo bem de se doar.
#E quando vocé entende que o que vocé faz, vocé faz
para a sua propria paz.

#E quando vocé para de provar para o mundo, o quéo
inteligente vocé é.

#E quando vocé ndo busca aprovacdo dos outros.
#E quando vocé para de se comparar com os outros.
#E quando vocé estd em paz consigo mesmo.
#Maturidade espiritual é quando vocé é capaz de
distinguir entre " precisar " e "querer" e é capaz de
deixar ir o seu querer.

E por dltimo e mais significativo:

#Vocé ganha maturidade espiritual quando vocé para
de anexar "felicidade" em coisas materiais!
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Incrivel esse nivel de maturidade espiritual. Mas como
sabemos que tudo é treinamento, vocé precisa continuar esse
desenvolvimento progressivo de todos seus departamentos,
de suas inteligéncias e habilidades em busca de sua
autorrealizagao, para servir com exceléncia a sociedade e ser,
de fato, a estrela que nasceu para ser.

Pensando sobre esse processo de transformagdao em
amor, tolerancia, aventura e inspiracdao através da mudanca
se sua forma de ver e reagir comm o mundo, te convido a fazer
de corpo e alma as duas ultimas ferramentas reflexivas que
desenvolvi pensando em vocé.

Mas para isso vocé precisa continuar seu treinamento
progressivo de suas inteligéncias e habilidades em busca de
sua autorrealizacao, para servir com exceléncia a sociedade e

ser, de fato, a estrela que nasceu para ser.

Te desejo um novo futuro, que sera resultado deste novo
presente que inicia agora. Lembre-se sempre de plantar coisas
boas. E saiba que estaremos aqui, pois essa & nossa Missao.
Pois no dia que descobri que era a “estrelinha” que pedi para
Papai do Céu, eu nem pensei duas vezes, e disse:

- SIM! Eis-me aqui, envie me a mim!

E desde entdo em cumpro minha promessa de fazer
minha vida valer a pena.

Sinta-se amado, sinta meu abraco e de toda nossa equipe
através deste livro-treinamento.
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loy Jeits o Vale 4 Ponra

Avidade
TROCANDO O OCULOS

Entendemos que para alcancarmos a autorrealizagao
e maturidade espiritual precisamos treinar essa visdao dos
acontecimentos do mundo e dar novos significado através do
6culos da gratidao.

Desta forma selecione 4 momentos no qual pensou, sentiu
ou teve medo, &édio, inveja e raiva e agora transforme o mesmo
momento e salve esse instante com um novo significado. Isso
mesmo, responda:

1. Lembre-se de um momento que teve medo e hoje vé, que
se aventurou, sendo corajoso para viver o novo. Que momento foi
esse?

2. Lembre-se de um momento que teve inveja e hoje vé, que
na verdade, € uma grande oportunidade de se inspirar em algo
gue seja também para seu desenvolvimento? Que momento foi
esse?

3. Lembre-se de um momento que teve odio e hoje V&,
gue na verdade é uma grande oportunidade de gerar amor,
compaixao e perdao. Que momento foi esse?

4. Lembre-se de um momento que teve raiva e hoje vé, que
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tulare

na verdade é uma grande oportunidade de gerar tolerancia e
temperanca. Que momento foi esse?

Preencha na ilustracao a seguir.
Vamos ressignificar o passado e construir um novo futuro?

Mude seus 6culos e veja sua nova realidade chamada futuro.

liocande o Oealog

MEDO ODIO

INVEJA RAIVA
AVENTURA AMOR
INSPIRACAO TOLERANCIA
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loy Jeits o Vale 4 Ponra

AAridgde
VISAO POSITIVA DO FUTURO

Faca uma carta como se estivesse no futuro. Quem vai
escrever essa carta é seu eu do futuro para vocé hoje. Vocé vai
dizer por exemplo:

Patricia, estou |he esperando viu? O nosso futuro € incrivel,
VOCcé tem gue ver o que aconteceu quando comecou a plantar
tantos morangos, semeando o amor. Vou |lhe dar um spoiler
daqui do futuro. Ok?

Lembra daquela casa que viu na foto.. Nés moramos nela.
Ah, e vocé casou, acredita? Estamos tao felizes....
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Livros Indicados Para Leitura
Que Foram Citados Na Obra

Biblia Sagrada - Inspirada por Jesus e Espirito Santo

Terapia Cognitiva Comportamental - Judith S. Beck

A Theory of Human Motivation - Abraham H. Maslow

Inteligéncias Multiplas ao Redor do Mundo — Howard Gardner, Jie-Qi Chen e outros.

DSM-5 - Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais —
American Psychiatric Association

Fundamentos da Educacgao Crista — Ellen G White.
Uma vida com Propdsito — Rick Warren

O Poder da Autorresponsabilidade — Paulo Vieira
A Arte da Guerra - Sun Tzu

Seu Perfeito Vocé - Caroline Leaf

Semeadores - 21 dias de Poder — Otoniel de Lima Ferreira

Links Indicados

Recado da Precursora Clara Muniz / Teen Mentors
https://www.youtube.com/watch?v=0c485g6qKgM

Teste de andlise comportamental basico dos animais:
https://www.personalidades.mobi/Perfil_Comportamental/

As 5 Linguagens de Amor / Teen Mentors
https://www.youtube.com/watch?v=NaA_k_7CQlc

Inteligéncias Multiplas
https://www.catho.com.br/educacao/teste-vocacional-gratis?

Playlist do Passo a Passo da Sobrevivéncia #TJVP

https://www.youtube.com/
playlist?list=PLUJyPRro9tZe3nHkAccBxjvmFnj3dalOPT
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Assim também a Iluz de vocés
deve brilhar para que os outros
vejam as coisas boas que
vocés fazem e Ilouvem o Pai
de vocés, que estd no céu."

Mateus 5:16

AMOS MUDAR O MUN

Esta obra foi iluminada por ?)wg







lovy Jeils o Vale 4 Penra !

Tudo é um treinamento! A pergunta é:

O QUE VOCE ANDA TREINANDO?

Tem Jeito e Vale a Pena é um conteudo escrito para auxiliar, ajudar, encorajar,
sustentar, conduzir e educar o leitor a ter sentido e qualidade de vida.

ISBN: 978-65-00-09377-3
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