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Este livro é dedicado aos que buscam
melhorar a si mesmo e crescer a cada dia. Àqueles

interessados em ser sua melhor versão e em viajar na
jornada do conhecimento de suas emoções.

Dedicatoria



Algumas razões para eu ter escrito este livro:

Facilitar o desenvolvimento da consciência e o au-
mento da performance em todas as áreas da vida.

Trabalhar os pilares: foco, disciplina e autoconheci-
mento.

Possibilitar o equilíbrio para que haja maior abun-
dância e transformação pessoal na vida de cada 
leitor.

As 100 perguntas mais importantes para o autodesenvol-
vimento vão te ajudar a descobrir uma nova versão de si 
mesmo, além de melhorar a qualidade dos seus relaciona-
mentos e resultados.
Desejo que este livro esclareça dúvidas existentes, e seja 
um marco de mudança para sua vida e seus objetivos.

Boa leitura!

Ricardo Bravo
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Prefacio



Sugestoes

1
Esteja aberto (a) a mudanças. É natural questionar-se, assim, 
aceite o fato de não compreender facilmente algumas questões. 

2
Não siga uma ordem lógica. Você pode ler qualquer página a 
qualquer momento.

3
Caso não consiga responder alguma pergunta imediatamente, 
dê-se um prazo para responder. Anote a pergunta e deixe-a em 
um local visível, onde você possa lembrar do seu compromisso 
de respondê-la. 

4
Não minta pra você. Responda sinceramente com toda sua 
alma. Dedique-se ao aprendizado, desenvolvendo seu cérebro.

˜



5
Anote as questões mais relevantes para seu cotidiano e prati-
que-as inúmeras vezes. 

6
Faça um pequeno diário do seu desenvolvimento. Se preferir, 
coloque a data da resposta, e depois de algum tempo, refaça o 
questionário. 

7
Vibre com suas conquistas. Assim, seu cérebro registra seu 
aprendizado e crescimento.

8
Dê-se um presente a cada conquista ou resposta que o condu-
za a uma transformação profunda, solução e aprendizado.

9
Faça dessas questões um dos exercícios de seu cotidiano para 
alcançar uma vida mais equilibrada, realizada e saudável. 

1 0
Não se preocupe com as respostas. Ocupe-se com os exercí-
cios. Lembre-se do motivo de estar fazendo isso. 
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Introducao˜
Quando resolvi escrever este livro, tive um único desejo: 
TRANSFORMAR VIDAS! 
O processo de transformação se inicia com um modelo mental, 
ou seja, dispositivos do pensamento, que definem como perce-
bemos o que acontece ao redor, como cada evento nos afetará, 
como pensaremos e como agiremos. Cada pessoa tem seu pró-
prio modelo mental, que é resultado de todas as suas experiên-
cias, histórias e situações de vida.
E o que isso tem a ver com transformação? Tudo! Há vários 
estudos que comprovam que o modelo mental pode ser o res-
ponsável pelo sucesso ou pelo fracasso de uma pessoa.
Podemos reprogramar nosso modelo mental com técnicas que 
trabalham diretamente no subconsciente, visando a transforma-
ção e proporcionando melhor qualidade de vida. 
Pode parecer algo complexo, mas com as ferramentas certas 
não é. Acredite, você pode ser o que quiser em sua vida! O iní-
cio de todo esse processo se dá pelo autoconhecimento, e para 
se conhecer, é preciso trabalhar a mente. 
A neurociência é a área que estuda o sistema nervoso, des-
vendando seu funcionamento, estrutura, alterações e desen-
volvimento das atividades mentais. Ela atinge as conexões do 
cérebro com o nosso comportamento.
Os estudos da neurociência estão divididos em 5 campos que 
exploram áreas específicas do sistema nervoso. São eles: 
•	 Neurofisiologia - que investiga as diferentes atividades que 

o sistema nervoso reproduz. Ela atua na relação entre os 
dois sistemas, o central e o periférico, e estuda os males que 
ali surgem, como Parkinson, esclerose múltipla, epilepsia e 
outros distúrbios neurológicos.
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•	 Neuroanatomia - que se dedica a compreender a estrutu-
ra do sistema nervoso, dividindo cérebro, coluna vertebral e 
os nervos periféricos externos em partes, para nomeá-las e 
compreender as suas funções.

•	 Neuropsicologia - que trabalha, principalmente, na inte-
ração entre os impulsos nervosos e as funções psíquicas. 
Procura investigar como os problemas neurológicos, como 
uma lesão cerebral, interferem no comportamento humano. 

•	 Neurociência comportamental - que é bastante ligada à 
psicologia comportamental, tem suas atenções voltadas 
para as relações das pessoas, explicando como os proces-
sos mentais (sentimentos, emoções e pensamentos) inter-
ferem em todos os nossos comportamentos, sejam eles vo-
luntários ou não.

•	 Neurociência cognitiva - este campo foca na capacidade 
cognitiva, ou seja, no conhecimento do indivíduo, como o 
raciocínio, a memória e o aprendizado.

O motivo pelo qual a mente configura um tema tão importante, 
é que nela reside boa parte da nossa identidade. Por outro lado, 
nosso cérebro precisa descartar informações inúteis para dar 
lugar a novos aprendizados e acontecimentos significativos. O 
cérebro é um especialista em reciclar seus recursos. 
As perguntas contidas neste livro são baseadas na neurociência 
comportamental somadas às ferramentas de desenvolvimento 
humano, através delas, muitos resultados podem ser alcança-
dos. 
Descobrir-se, é o segredo para uma vida mais feliz e realizada!
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Você consegue
definir um sentimento 

para o que está
acontecendo com 
você neste exato

momento?

11



11

Que ações são
necessárias para 
transformar seu

sonho em realidade?

22



12

O que é perdão? 
Quem você poderia 

perdoar?

33



13

Para você, o que é
viver para ganhar

e viver para
não perder?

44



14

Se você está
se sentindo

sozinho (a), o que
faria para ter

amigos?

55



15

Se você entende
que está apenas

sobrevivendo, e não 
vivendo, o que faria 

para mudar esse
padrão?

66



16

O que é importante 
para você na vida?

77



17

Quando você quer 
atingir resultados

positivos na sua vida?

88



18

O que faz você
sentir raiva?
E por que isso

acontece?

99



19

O que deseja
melhorar em

você?

1010



20

Você é uma
pessoa grata?

1111



21

Como colocar ordem 
em seu dia a dia,
de acordo com a

importância de suas 
ações diárias? 

1212



22

Como avalia as
consequências de 

cada ação em
sua vida? 

1313



23

Como você
descreveria sua
agenda diária?

1414



24

O que você pode
fazer e que, se for 

bem feito, fará uma 
grande diferença em 

sua vida?

1515



25

Quais os princípios 
que governam suas 

ações pessoais?

1616



26

Você passa por
situações que te

envergonham para 
manter seus

valores atuais?
E por que essas

situações te
envergonham?

1717



27

Que pensamentos
positivos lhe ocorrem 
com frequência e te 

fortalecem para
vencer na vida?

1818



28

Que pensamentos
negativos lhe
ocorrem com

frequência e te
impedem de evoluir?

1919



29

Se você fosse colocar 
na balança pelo

menos três opções 
para solucionar seu 

problema, quais
seriam?

2020



30

Qual é a ação que
você precisa efetivar 
para melhorar sua 

vida em 100%?

2121



31

Quais valores,
realmente, fazem 

você mover-se
na vida?

2222



32

Quais são seus
principais valores

na vida?

2323



33

O que você perde
com esses valores?

2424



34

O que você ganha 
com esses valores?

2525



35

O que faz você
desperdiçar seu

tempo?

2626



36

Quais tarefas de sua 
vida poderiam ser

totalmente delegadas 
a outras pessoas?

2727



37

Quais tarefas de sua 
vida não possuem
importância, são

menos urgentes e
ajudam pouco na
realização do seu

objetivo?

2828



38

Quais tarefas de sua 
vida são urgentes, 

mas possuem pouca 
influência na

realização do seu
objetivo principal?

2929



39

Quais das suas
atividades diárias
trazem grandes

resultados para sua 
vida?

3030



40

O que é solidão para 
você? Como seria sua 

vida sem ela?

3131



41

Você é uma pessoa de 
palavra?

3232



42

O que mudaria
em você?

3333



43

O que é disciplina?
O que seria diferente 

em sua vida hoje,
se você tivesse mais

disciplina?

3434



44

O que é ter
propósito?

Qual seria o seu?

3535



45

Quem escolheu
sua carreira
profissional?

3636



46

O que motiva você a 
acordar pela manhã?

3737



47

Você tem tempo de
lazer? Como você 

aproveita esse
tempo?

3838



48

Quais os seus
talentos naturais
que as pessoas
reconhecem?

3939



49

Como descrever
sua saúde hoje?

4040



50

Quais são seus
pontos fracos

na vida?

4141



51

Quais são seus
pontos fortes

na vida?

4242



52

O que fazer a partir 
de hoje, para ir em 

direção ao seu
objetivo?

4343



53

O que fazer para que 
seu sucesso dependa 
apenas de você e seja 

mantido por você?

4444



54

O quanto você está 
comprometido (a)
em desenvolver e

aproveitar sua vida?

4545



55

Qual o seu
problema atual?

4646



56

Houve algum tempo 
em sua vida em que 
esse problema não 

existia?

4747



57

Qual a sua lista
de sonhos na vida?

4848



58

Como você pode se 
reorganizar para

utilizar melhor seu 
tempo e caminhar na

direção de seu
sonho?

4949



59

O que é meta para 
você? Qual a sua 

meta?

5050



60

O que você faz que lhe 
traz conforto, mas 

não exerce impacto 
para que você atinja 

suas metas?

5151



61

Quais as coisas
inacabadas de sua 
vida para as quais 

você sempre dá uma 
desculpa por não

assumir a
responsabilidade de 

terminar?

5252



62

Qual o poder da
gentileza em sua 

vida?

5353



63

Quais desafios você 
pode transformar, 

hoje, numa realidade 
positiva em sua vida? 

5454



64

Você é capaz de
morrer defendendo 
um ponto de vista ao 
invés de viver sem 

ele? 

5555



65

O que você está
fazendo para as

pessoas se sentirem 
em harmonia ao seu 

lado?

5656



66

Quais mentiras você 
conta para você

mesmo (a) e que te 
impedem de ser feliz 

plenamente?

5757



67

Qual o primeiro
passo que pode ser 

dado para você
ser feliz?

5858



68

Qual o seu maior
obstáculo para

atingir seu 
objetivo?

5959



69

O que te motiva
a ir para o trabalho

todos os dias?

6060



70

O que te motiva
a viver?

6161



71

Quais são seus três 
maiores talentos?

6262



72

O que te ameaça
devido aos seus
pontos fracos?

6363



73

Que oportunidades 
você recebe por seus 

pontos fracos?

6464



74

O que te ameaça
devido aos seus
pontos fortes?

6565



75

Que oportunidades 
você recebe por seus 

pontos fortes?

6666



76

O que está te
incomodando
atualmente?

6767



77

O que mantém
esse incômodo na 

sua vida?

6868



78

O que você está
escondendo de si 

para não enxergar o 
núcleo do problema?

6969



79

Quais as principais 
características do 
problema atual de 

sua vida?

7070



80

Quais habilidades são 
necessárias, agora, 

para eliminar o
problema atual de 

sua vida?

7171



81

Como imaginaria sua 
vida hoje se ela fosse 

diferente? O que
seria diferente?

7272



82

Se pudesse acabar 
com as desilusões de 

sua vida, quais
seriam?

7373



83

O que é ter paz
para você?

7474



84

“Uma saída pode ser 
uma entrada”.

Qual seria essa
oportunidade,

atualmente, em
sua vida?

7575



85

O que é ser
verdadeiramente

honesto?

7676



86

O que precisa
acontecer hoje para 
que você diga que o 

tempo foi utilizado de 
maneira útil?

7777



87

Como superar
obstáculos para

vencer?

7878



88

O que significa
felicidade plena

para você?

7979



89

Quais as coisas que
você não muda de

forma alguma e quais 
as que você tolera, 

apesar de não gostar, 
acreditando que
assim atingirá a
felicidade plena?

8080



90

Em qual missão da 
sua vida, você utiliza

seus três maiores
talentos?

8181



91

O que você faria para 
modificar sua

missão?

8282



92

Qual sua maior
missão neste

momento da vida?

8383



93

O que você
conquistaria

utilizando seus
três maiores 

talentos juntos?

8484



94

Em seu atual
momento, o que acha 
que pode fazer com 
seus três maiores

talentos?

8585



95

Como você define
o seu problema 

atual?

8686



96

Como utilizar novas 
habilidades no
contexto do seu

problema?

8787



97

Qual a melhor
maneira de aprender 

as habilidades
necessárias para

solucionar seu
problema?

8888



98

Você tem fé?
O que é ter fé
para você? 

8989



99

Como agir diferente 
de como você

sempre costuma 
agir?

9090



100

Que nova atitude que 
lhe dará a sensação 

de recomeço?

9191



101

O que fazer nos
próximos trinta dias 
para ser totalmente 

feliz?

9292



102

A vida que você tem é 
a vida que você

deseja? O que faria 
para transformá-la 

agora?

9393



103

O que são
julgamentos?

9494



104

Quais julgamentos 
você faz que

limitam sua vida?

9595



105

Determine metas
financeiras. Quanto 

você gostaria de
ganhar hoje? O que 
você está fazendo 

para alcançar essa 
meta?

9696



106

O que fazer para que 
outras pessoas

notem uma mudança 
positiva em você?

9797



107

O que não fazer hoje 
para ser feliz?

9898



108

Quais são seus
pontos fortes que 

você valoriza?

9999



109

Você se considera 
uma pessoa

determinada? 

100100



Conheça meus cursos 
e outras publicações! 



Acesse:
www.ricardobravo.com.br 




