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Saiba o que vocé tem (ue mudar para

alcancar sucesso

Autor de livro ensina os passos para vocé mudar de vida
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Confira as dicas para obter sucesso (Foto: Think Stock)

odos nos temos sonhos e desejamos que eles se concretizem
T o mais rapido possivel, mas muitas vezes vemos 0s anos
passarem sem que nada aconteca. Segundo Jose Roberto
Marques, presidente do Instituto Brasileiro de Coaching (IBC),
isso acontece porque temos o habito de adiar uma série de coisas
que precisam ser feitas, e romper com esse sistema de
autossabotagem para alcancar nossas metas so € possivel por
meio da tomada de atitudes; logo, a chave para fazer as coisas
acontecerem esta dentro de nés mesmos.
Em “Desperte seu poder’, lancamento da Buzz Editora, José
Roberto propoe reflexoes e traz exercicios que prometem revelar
as pessoas o poder interior e a energia impulsionadora que ha
dentro delas. Marie Claire conversou com o coach e ele da dicas

para obtermos o sucesso.

Marie Claire: Como “despertar
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seu poder™?

Livro reflete sobre quais José Roberto Marques: O
pessoas devemos nos primeiro passo para despertar o
relacionar e nos afastar nosso poder é decidir que
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5 maneiras de lidar com o

sabota. A mudanca que falo nao
esiresse

é aquela momentanea, mas sim

aquela que vem de dentro pra
fora, que parte do mais
profundo do nosso ser, capaz de modificar velhos habitos e
crencas nos mostrando as possibilidades para impulsionar aquilo
que ha de melhor em noés. Tudo comeca na nossa imaginacao, na
forma como pensamos. As mudancas e transformacoes em nossas
vidas nao estao relacionadas ao mundo a nossa volta, mas sim as
nossas proprias percepcoes, como nos Vemos € como Vemos o
mundo.

As nossas mudancas externas so se concretizam a partir do
momento em que mudamos a forma como pensamos. Sao
mudancas que a principio parecem imperceptiveis, mas nos
ajudam a superar velhas dificuldades e chegar mais longe do que
imaginamos. Para despertar o que ha de melhor em nos, ou seja,
nosso poder, é necessario ter muito foco e dedicacao, pois esses
dois componentes sao as premissas basicas para transformacoes

significativas e duradouras.

MC: Quais sao os principais fatores de autossabotagem?

JR: A autossabotagem compreende todas as acoes que praticamos
de forma consciente ou inconsciente e que nos impedem de
desenvolver nossos planos e atingir os objetivos que tracamos.
Nossos pensamentos, por exemplo, tém um grande poder e
impactam diretamente no nosso rendimento. Eles sao capazes de
nos fazer ir além ou impedir nosso progresso, nos “autossabotar’.
Ha varios exemplos de acoes autossabotadoras comuns no dia a
dia. Quando colocamos como foco a mudanca de habitos
relacionados a alimentacao e exercicios fisicos, por exemplo,
normalmente nos matriculamos em uma academia e logo
tracamos um plano alimentar, bastante motivados. Nos primeiros
dias, os planos até sao colocados em pratica, mas depois de algum
tempo sempre aparece um compromisso “mais importante”
justamente no horario que voceé havia reservado para se exercitar,
e isso te impede de ir. Depois, a desculpa é que o cardapio do
restaurante nao te ajuda muito e sempre tem comidas gostosas, ai
voceé coloca uma coisinha no prato, depois outra, e outra... No fim
das contas, também ja esta totalmente fora do plano alimentar.
Todas essas atitudes sao reforcadas pelo pensamento de que sao
inofensivas e nao estao te fazendo mal, mas se analisarmos
melhor, elas sao sabotadoras, te impedem de alcancar seus
objetivos.

Ha outros exemplos como a procrastinacao, nao saber dizer nao
em determinadas situacoes, nao cumprir prazos e COmpromissos,
nao ir ao médico quando ha sinais de que algo nao vai bem com
sua saude e desviar seus recursos financeiros para outro fim
diferente do qual voceé planejou, praticas bastante comuns.

A autossabotagem € um processo inconsciente, uma crenca que
nos limita, uma pensamento que nos bloqueia. Costumo dizer, e
ate registrei no livro que “quando a gente espera demais para
fazer algo, deixamos de honrar o tempo presente, e ele deixa de

ser um presente’.

MC: Como eliminar esses habitos de autossabotagem e como
isso pode nos ajudar?

JR: O autoconhecimento € a chave para conseguirmos alcancar
nossos objetivos. Tem uma frase que sempre uso: “quanto mais
me conheco, mais me curo e mais me potencializo”, e ela faz todo
sentido quando queremos eliminar a autossabotagem. Quando
voceé torna conscientes os seus pontos positivos e negativos, os
caminhos para despertar seu poder se tornam mais claros e
palpaveis.

Se vocé conhece seus pensamentos, sentimentos e atitudes, as
chances de repetir um comportamento nocivo a vocé diminuem e
as possibilidades de alcancar seus objetivos se tornam maiores.
Diante disso, fica mais claro as acoes que devem ser tomadas,
bem como os pensamentos e habitos que devem ser
transformados. A chave para eliminar habitos nocivos &, portanto,
nos conhecermos, entender quais sao os nossos objetivos e nos
conscientizarmos de que, com coportamentos sabotadores,

nunca chegaremos la.
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BRUNA MARQUEZINE POSA TOPLESS E
DIZ: "EM ESTADO DE POESIA”

2

LAURA KELLER MOSTRA CURVAS AD
POSAR DE BIQUINI NA PRAIA

3

ELIANA POSA SORRIDENTE COM 03
FILHOS EM DIA DE PASSEIO NA FLORIDA

4

SABRINA SATO COLOCA 0 BRONZEADOD
EM DIA EMOSTRA 0 CORPAD

5

SASHA MENEGHEL CURTE PASSEIO NO
RIO DE JANEIRO COM AMIGA
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Seja o primeiro de seus amigos a curtir isso.
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