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Introdução: O poder da sua mente

Mesmo um bloco de aço pode ser fatiado como manteiga, usando um jato de água, focado em uma linha reta. Imagine como sua vida pode mudar para melhor, aumentando e identificando seu foco.

Todo mundo sabe que, se você se exercita regularmente e toma uma dieta equilibrada e saudável, sua saúde melhora. Você provavelmente perderá peso, se sentirá melhor fisicamente e mentalmente.

A afirmação acima só se tornará realidade, através do poder da sua mente. Sem ter em mente, para atendê-lo e fazer sua licitação, suas chances de sucesso são limitadas.

Ninguém sabe disso melhor do que o selo da ex-marinha, David Goggins. Sua história de vida é um exemplo poderoso do que a mente humana pode fazer.

Davi sofreu muito quando criança. Sua perspectiva para a vida era muito sombria. Um momento de chance, levou-o a se juntar aos selos da marinha. Um selo da marinha é conhecido por sua dureza e capacidade de resistir a coisas que os seres humanos comuns desmoronariam.

No entanto, David Goggins não era um selo comum. Durante o treinamento do selo, o foco de seus líderes era quebrá-lo, física e mentalmente. Eles falharam em fazer isso porque David Goggins treinou não apenas seu corpo, mas sua mente.

Ele desenvolveu o que chamou de "uma mente calejada". Assim como uma pessoa que usa palheta e pá o dia inteiro e desenvolve mãos endurecidas e calosas, David calou sua mente a tal ponto que seu cérebro entendeu um fato importante.

Não importa o que, ele não iria desistir, não importa o quão quebrado seu corpo físico estivesse. No final, sua mente parou de tentar convencê-lo a parar de treinar e se concentrou em fazer seu corpo funcionar, mesmo com pés quebrados e pernas quebradas.

Esse é o poder do foco.
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A importância de estar focado

O foco afeta quase todas as áreas da sua vida, dos seus relacionamentos, do seu trabalho e até da sua saúde.

Relacionamentos são uma bênção. No entanto, eles precisam de algum trabalho. Uma queixa comum nos relacionamentos é a falta de foco que se dá a um parceiro. Neste mundo, é muito fácil ficar distraído ou completamente perdido dentro de si. Quando isso ocorre, um relacionamento sofrerá e causará grande sofrimento emocional. Muitos fatores foram adicionados ao longo dos anos, que atraem o foco de uma pessoa para outra.

Um grande problema são as mídias sociais, como o Facebook ou o Instagram. Se perder na vida de pessoas que você realmente não conhece, afasta você de quem você ama. Eventualmente, o ente querido irá comentar para você ou para a família, que “ele ou ela simplesmente não se concentra no que tenho a dizer. Eu não me importo mais.

Tornou-se muito comum as pessoas que têm uma audição muito boa ainda dizerem frequentemente ao parceiro: "o que, desculpe o que você disse?" A falta de foco pode ser uma força motriz para o rompimento de um relacionamento.

A falta de foco no seu trabalho pode levar à redação ou demissão do seu trabalho. A maioria dos trabalhos tem um certo número de tarefas que precisam ser concluídas ao longo do dia, e não configurar o seu dia e se concentrar na realização dessas tarefas, pode tornar seu local de trabalho miserável. No caso de usar máquinas de qualquer tipo, a falta de foco pode causar ferimentos ou morte a você ou a alguém com quem você trabalha.

Nossos dias são divididos em segmentos. Todos são diferentes. Algumas pessoas se exercitam antes do trabalho e depois se sentem revigoradas. Outros trabalham primeiro e depois usam o exercício para desabafar um dia estressante. Não importa como ou quando você se exercita, o foco é importante por vários motivos. Você precisa se concentrar para aproveitar ao máximo o seu treino. Os exercícios precisam ser feitos corretamente, para que os músculos recebam todos os benefícios. Além disso, não se concentrar no seu exercício pode levar a lesões ou, em casos graves, até a morte.

O uso de pesos pesados, sem foco, pode causar problemas nas costas muito dolorosos, por exemplo. Para usar o exemplo extremo, vejamos alguém andando de bicicleta de trilha e não se concentrando nos sulcos ou cascalho solto na trilha. Eles perdem o foco porque
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sua mente vagueia para uma discussão em casa e de repente eles se desviam do caminho e batem em uma árvore.

Uma das principais coisas que vemos nas notícias de hoje é o fato de as pessoas não se concentrarem em dirigir. Muitas vezes, você dirige por uma estrada com várias faixas e vê pessoas vagando pelas linhas até o seu trecho da estrada. Eles perderam o foco devido a conversar, falar no celular ou fazer algo estranho com as mãos, como consertar maquiagem ou estender a mão para pegar uma xícara de café. Em estradas com várias faixas, isso pode levar a um acidente grave. Em uma estrada, a morte é certamente uma possibilidade.

Elementos fora do carro podem causar perda de foco. Observar as pessoas na calçada, olhando para um outdoor que é tão brilhante que parece um grande aparelho de televisão LED., É comum. A quantidade de distrações externas é enorme e não se concentra 100% em sua direção, pode levar a um acidente muito grave a você e ao veículo ou até atingir um pedestre ou bicicleta.



Os benefícios de ser focado

Dependendo da sua idade, você pode ou não se lembrar do velho truque da lupa. Isso foi muito antes dos celulares, computadores e televisões de múltiplos canais.

As crianças pegariam uma lupa do lado de fora em um dia quente e queimariam um pedaço de papel ... ou outras coisas que não mencionaremos. Para queimar o papel usando

ao sol do meio dia, era necessário focalizar o vidro mag diretamente e firmemente em um ponto no centro do papel. Quando você fez isso, em breve o papel começaria a queimar. Sim, você pode até começar uma fogueira dessa maneira. Por outro lado, se você movesse o vidro de revista para frente e para trás sobre o papel, nada aconteceria. Não havia foco concentrado de luz solar em um ponto.

Bem, é por isso que a ideia de multitarefa, que costumava ser muito popular, agora se mostrou uma péssima idéia. Nossos cérebros não foram desenvolvidos para multi-tarefa. O cérebro se desenvolveu ao longo dos anos para executar uma tarefa e trabalhar nela até a conclusão. Nossos ancestrais nunca iriam jantar se estivessem perseguindo um animal e tentando ajustar suas roupas de inverno ao mesmo tempo. Foco total e tranquilidade para uma caça bem-sucedida.
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Maior foco deixa você mais feliz. Estudos mostraram que as pessoas que podem se concentrar em uma tarefa e concluí-la rapidamente são muito mais felizes. Isso ocorre porque você está reduzindo seu estresse. Em vez de andar em círculos, tentando fazer muitas coisas, você se concentra em uma coisa e a completa. Então você passa para outra tarefa. Cada tarefa que você completa oferece satisfação e felicidade.

É muito benéfico se concentrar em uma tarefa de cada vez. Na verdade, é mais rápido executar bem uma tarefa e tentar concluir duas tarefas ao mesmo tempo.

Imagine por um momento que você está tentando montar uma peça de mobiliário com muitas porcas, cavilhas e parafusos. Se você focar seu cérebro nessa tarefa, ela entrará no poder do super computador e começará a analisar exatamente como uma peça funciona com a outra.

Você faz o trabalho rapidamente. Quando você se distrai ou fica frustrado e talvez conversando com alguém ou pensando que precisa fazer isso porque as crianças precisam ir ao taekwondo ... você perde o foco e a tarefa fica lenta e frustrante. Você começará a deslocar um parafuso ou parafuso necessários e perderá tempo procurando e ficando chateado.

Concentre-se completamente na tarefa e seu cérebro o ajudará a fazer o trabalho rapidamente.

Quando você se concentra em uma tarefa, seja ela relacionada ao trabalho ou até ao hobby, como escrever ou criar uma pintura, seu cérebro não apenas ajuda a fazer isso, mas também oferece um benefício. No fundo, começa a surgir idéias criativas sobre como fazer o trabalho melhor ou como fazer essa história brilhar adicionando um novo personagem ... talvez um vilão que você nunca tinha pensado antes.

Vamos dar um passo adiante ... Você se sente no controle de sua vida?

Focar e concluir tarefas com rapidez e eficiência fará com que você se sinta como se estivesse no controle, e não como um fantoche em uma corda sendo empurrada em círculos.

Quando você está no controle de sua vida e é capaz de ter um grande foco, fica fácil atingir objetivos. Somos objetivos baseados em nossas vidas. Algumas metas são regulares, como garantir que comemos três refeições por dia, para metas mais complicadas, como desenvolver um plano para aumentar nossa renda mensal de US $ 2.000 para US $ 5.000. Quando você estiver
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controle, uma meta mais complicada, como aumentar sua renda mensal, é alcançável.

Quando você está mais focado, você tem melhor clareza na vida. As coisas não parecem estar cobertas por uma mortalha de nevoeiro. Você pode ver claramente onde está na vida e quais correções de curso você precisa fazer para melhorar uma situação, seja ela pessoal ou até financeira.

De repente, você sabe exatamente quem é e o que é capaz de alcançar.

Existem muitos ótimos livros no mercado. Por exemplo, o livro clássico "Success Through a Positive Mental Attitude", de Napoleon Hill e W. Clement Stone. É uma excelente leitura e é altamente recomendável.

Quando você aprende a desenvolver um laser como foco, um dos principais benefícios é que suas perspectivas mentais positivas começam a mudar. Você vê a possibilidade de alcançar todos os seus objetivos, em vez de dizer para si mesmo, que você pode ficar aquém.



Definir suas prioridades e como ele potencializa seu foco

Livrarias e lojas on-line adoram vender as "Listas de tarefas". Eles vendem um belo livreto com uma lista de, digamos, 15 a 20 números e linhas, para que você possa preencher tudo o que precisa fazer. No entanto, tudo isso faz é sobrecarregar você. Sentar e triturar com força todos os itens que você precisa fazer em um dia coloca sua mente no modo de pânico.

Estudos têm demonstrado que, quando uma pequena tarefa é concluída com sucesso, seu cérebro o recompensa com uma dose de dopamina. Esse pequeno esguicho de composto químico faz você se sentir feliz e, quando faz as coisas de uma maneira que o faz bem-sucedido, continua recebendo um pouco de dopamina. Essa é uma maneira pela qual hábitos bem-sucedidos são criados e estratificados.

Ter uma lista pequena e altamente priorizada de coisas para fazer permite que você se concentre demais no item número um da sua lista, realize-o, receba uma recompensa e passe para o próximo da lista. Isso certamente soa como uma receita incrível para o sucesso.
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Técnicas e métodos para definir suas prioridades


1. Decida quais itens podem estar impedindo a realização de tarefas e elimine-os antes de começar. Conforme discutido, faça uma pequena lista de tarefas prioritárias que você precisa realizar. Complete essa lista primeiro e faça uma nova lista curta.

2. Não permita distrações. Estudos mostraram que a pessoa média só pode se concentrar por 10 a 15 minutos. Você não é mediano e seu tempo de foco será maior. No entanto, se você for interrompido, às vezes pode levar de 30 a 45 minutos para ser redirecionado.

Se possível, você deve ter um espaço de trabalho onde possa fechar a porta e aconselhar a família ou os colegas de trabalho a não incomodá-lo, a menos que seja uma verdadeira emergência. Desligue seu telefone celular e qualquer outro dispositivo eletrônico que possa chamar sua atenção. Se você estiver trabalhando em um computador, desligue todos os navegadores, exceto aquele em que talvez você precise trabalhar no momento.

Estudos têm demonstrado que a reprodução de música clássica em segundo plano ajudará a relaxar e ajudar a concentrar-se em uma tarefa.

3. Agora é hora de escolher um método de organização de suas prioridades. É melhor usar uma caneta e papel para isso, pois ele tende a focar sua mente, mais do que tentar gerar uma roda, grade ou pirâmide no computador. Qualquer que você decida usar, divida o diagrama em quatro partes iguais. Na parte superior de cada seção, você precisa escrever e sublinhar o seguinte:
· 1 1st de extrema urgência

· 2nd urgente

· 3rd importante
· 4º Não é importante

Sob cada seção, escreva apenas uma coisa. Vamos escrever um post muito importante que promova um produto afiliado, que se alguém comprar através do seu link, você receberá uma boa comissão.






8

Foco para o sucesso


Sob o título, mais urgente, você escreveria "título". Esta é a parte mais urgente e deve levar algum tempo para ser gerada. Para que as pessoas cliquem no link, seja ele exibido na pesquisa do Google ou se você o publica no Facebook, deve haver uma manchete que interrompe as pessoas. Quando virem o título, devem estar em um estado que os convença a clicar no link imediatamente.

Nossa próxima tarefa é escrever uma revisão de produto ou post de blog que contenha as informações pertinentes, com palavras-chave apropriadas de cauda longa. O post também precisa ter algumas pepitas de ouro, que farão com que o leitor sinta que deve ter esse produto.

Nossa terceira tarefa é encontrar alguns gráficos ou gráficos de informações, pois isso aumentará a postagem. As pessoas adoram gráficos de informações que dividem as informações contidas em sua postagem.

Nossa tarefa final é a menos importante. Ainda assim, seu blog será incrível. Nele, você criaria um vídeo no YouTube falando sobre o produto ou fazendo uma apresentação de slides do PowerPoint sobre o produto. Aqui, você publica o vídeo no YouTube e incorpora o código na postagem do seu blog.

Ao definir suas prioridades para o seu blog e, com sorte, obter uma boa comissão, você fica focado no que precisa ser e pode concluir esta tarefa com muita satisfação pessoal.



Estabelecendo suas metas e como elas estão relacionadas ao seu foco

Você já se imaginou navegando pelo mundo em um veleiro? Talvez em todo o mundo possa ser demais para você entender neste momento. Se você é como a maioria das pessoas, pode ser navegar por um dos Grandes Lagos. Mas vamos imaginar por um momento, colocando sua vida em espera e navegando pelo mundo. Como você faria? Você iria
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basta olhar para o mapa e traçar uma rota com o dedo, pensando que sim, essa é a rota para mim? Você provavelmente percebe que seria um desastre.

Você precisa ter objetivos para ter um foco a laser de navegar pelo mundo e realmente sobreviver.

Seu primeiro objetivo seria o seu ponto de partida e depois a primeira parada para atualizar seus suprimentos ... e assim por diante.

A definição de metas identifica seu foco. Ao avançar em direção aos seus objetivos, você recebe feedback externo ou interno sobre o seu progresso. Ajuda você a descobrir quais são suas crenças e constrói sua autoconfiança. Ao se concentrar em seus objetivos, você pode alterá-los de vez em quando, para garantir o máximo resultado.

Se voltarmos a navegar ao redor do mundo para usar isso no nosso exemplo; os ventos, as marés e as correntes trabalham contra você. Com o foco final, você altera as velas, muda os pesos no barco e assim por diante para garantir que você vá do ponto de partida A ao ponto de parada B.

Metas melhoram seu comportamento e foco. Quando você começa como um jovem casal, por exemplo, pode evitar um apartamento e comprar uma casa. Você tem várias boas razões pelas quais deseja comprar a casa. Então, que tipo de casa você vai comprar? Mudar seu comportamento de compra usando metas focadas o ajudará a alcançar seu sonho.

Ao definir suas metas, você trabalha na definição de uma meta para receber o adiantamento. Em seguida, defina uma meta para encontrar um corretor de imóveis, um corretor de hipoteca e um advogado.

Em seguida, você definiria algumas metas em termos do tipo de casa que você precisa e deseja. Ter objetivos põe em movimento um comportamento de poder de compra responsável e inteligente. Você se sente confiante e focado em fazer sua primeira grande compra.
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Quando você olha para comprar sua primeira casa e faz tudo o que foi mencionado acima, ele fornece uma sensação muito satisfeita. Agora você deseja continuar usando metas e concentrando-se no que é importante para você em sua vida pessoal e profissional. É como um grande pneu de caminhão que se soltou de uma grande plataforma. Começa a rolar e, de repente, aumenta a velocidade e a potência e pode ser uma força absoluta com a energia poderosa acumulada.

Metas com foco constroem impulso e quanto mais você usa metas com foco, então você se torna uma força imparável.

A definição de metas faz de você o mestre do seu domínio. Seu domínio, são seus sentimentos internos sobre si mesmo. Essa é sua autoconfiança, sua auto-estima e seu domínio geral de quem você é neste mundo.

Aqueles que estabelecem metas e se concentram com poder para alcançá-las, geralmente são as pessoas que obtêm sucesso financeiro e desfrutam de uma vida abundante com familiares e amigos próximos.

Não descarte o poder do foco a laser.

Uma maneira de provar que o foco no poder funciona é examinar afirmações. Muitas pessoas sabem que as afirmações funcionam, mas você sabia que elas são ampliadas se você as diz com poder e convicção em voz alta enquanto olha no espelho. Tente ler seus três principais objetivos com intenso foco e convicção, enquanto olha profundamente em seus próprios olhos. Os resultados serão surpreendentes.



Técnicas e métodos para definir seus objetivos.

Existem métodos clássicos de estabelecimento de metas. Para destacar como isso é feito, vamos escolher algo que você realmente deseja fazer. Você está motivado para fazer isso. Que tal escrever esse romance que você sempre sonhou?
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É evidente que apenas sentar-se com caneta e papel para escrever funcionará apenas para uma porcentagem muito pequena da população. Você quer sucesso, portanto, a melhor maneira de fazer isso é definir metas específicas.

-A primeira coisa que você precisa fazer é ser muito específico sobre seu objetivo. Que tipo de livro você deseja escrever? Dizer que você quer escrever um livro de ficção, simplesmente não serve. Você precisa decidir se o livro de ficção é para adultos ou jovens. Será para homem ou mulher ... ou talvez ambos? Escreva isso. Existem muitos nichos em ficção e sub-nichos. Anote especificamente qual será o nicho. Por exemplo, um romance paranormal sobre ursos que mudam de forma, voltados principalmente para um público feminino. Em seguida, defina uma meta por quanto tempo será, uma novela ou uma novela completa?

Defina uma meta que você possa medir. Escreva quantos capítulos, quantas palavras em cada capítulo? Então, quantas horas por dia você pode se comprometer a escrever? É uma hora por dia, três horas por dia e quantos dias por semana? Por ter um objetivo (mensurável), agora você pode prestar contas a si mesmo ou, melhor ainda, a sua família e amigos. Se o seu cônjuge sabe quais são seus objetivos mensuráveis, é provável que ele verifique com você, para garantir que você esteja atingindo a meta.

- Seus objetivos precisam ser realistas. Se você nunca escreveu nem mesmo uma história curta, ter o objetivo de escrever um romance em três meses não é realmente realista. Você precisaria fazer alguns estudos primeiro, para ver como os romances são construídos. Em seguida, você teria que ter um conhecimento realista de quanto tempo e esforço pode colocar no romance. Se você tiver que trabalhar dez horas por dia, cinco dias por semana, então anote que você colocará cinco a seis horas por dia, cinco dias por semana em seu livro ... bem, isso simplesmente não é real. A maioria das pessoas tem obrigações além do trabalho, como compromissos com a família e amigos ou com exercícios. Uma hora a duas horas por dia é muito mais realista.

- Definir um prazo é imprescindível quando você escreve um romance. Se você não definir um prazo para a meta e planejar terminar o romance, sempre que
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Quando você chega ao fim, não é provável que você tenha a chance de digitar "O fim". Ao escrever seus objetivos e você tiver o número de palavras que precisa escrever, mais o número de palavras que pode escrever em uma hora, você poderá adicionar tudo e anotar um prazo. Não se desespere se você não cumprir o prazo, isso acontece com a maioria das pessoas. A única coisa a lembrar é que você se concentrou bastante e foi em frente.

Quando você olha para o objetivo de escrever um romance, pode ser bastante assustador. Veja o que você escreveu. Digamos que você calcule que levará um ano para escrever esse romance, porque isso é algo novo para você. Pode parecer muito tempo, mas não é. Para fazer seu cérebro participar desse empreendimento e não assustá-lo, divida-o. Faça mini-objetivos. Cada objetivo é um mês. Você pode escrever um mês. Direita?

-Agora para se divertir. Você tem um objetivo principal e o estruturou de uma maneira que sabe que pode realizá-lo, usando o poder do foco. No final de cada mês, que você cumpra sua contagem de palavras, recompense-se. Você pode até anotar a recompensa em sua lista de objetivos para manter o foco no objetivo e na recompensa. Poderia ser um jantar especial ou talvez um filme e um jantar. Escolha algo que você sabe que irá se esforçar.



Preparando para o foco máximo


1) O Meio Ambiente: Em casa e no local de trabalho.


Seu dia começa no momento em que você acorda. A grande questão é: a que horas você acorda? A grande maioria das pessoas de muito sucesso acorda cedo. Eles desenvolvem esse hábito e outros hábitos e rotinas positivas para focar seu dia em um que seja extremamente positivo e gratificante.

Algumas pessoas acham difícil ficar acordadas e tropeçam desorganizadas, o que desperta o dia inteiro. É importante ter um
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rotina básica focada. Não é necessário se tornar um robô, mas uma rotina focada o manterá no caminho certo.

Em vez de pressionar o botão de repetição repetidamente, treine-se para sair da cama imediatamente. Quando estiver de pé, vá para uma área que tenha um pouco de espaço e faça alguns exercícios de respiração profunda enquanto abre bem os braços. Isso expandirá sua caixa torácica, permitindo que mais oxigênio fresco encha seus pulmões. Quando estiver totalmente acordado, você poderá seguir para uma rotina que escolheu apenas para si.

Todos os grandes empreendedores e pessoas criativas têm uma rotina que os fortalece e ajuda a concentrar suas mentes no que eles querem alcançar para o dia. A respiração profunda é essencial, mas você pode adicionar algo como tomar um banho frio para revigorar a mente e o corpo. Muitos (atletas), especialmente os de artes marciais, tomam banho frio, não apenas pela manhã, mas antes de qualquer treino. Os chuveiros frios aumentam o fluxo sanguíneo e liberam os dopamina mencionados anteriormente.

Não há nada como acordar feliz e ficar feliz. Se um banho frio é algo que você sabe que não poderia fazer regularmente, escolha outro. Tente meditar, ioga ou escrever o que você é grato, pois seu criador permitiu que você começasse outro dia. Dedique um tempo para dizer afirmações em voz alta, não apenas no espelho, mas no chuveiro, concentre o poder da sua mente. É dado o comando para executar bem e o cérebro como um computador, não tem escolha a não ser obedecer.

É realmente benéfico dizer suas afirmações com tanto poder e convicção que você pode reunir. Se você tem um cônjuge e / ou filhos, isso é algo que colocará um sorriso no rosto deles, pois eles ouvem você no chuveiro se preparando para um ótimo dia.

Todo mundo se exercita de maneiras diferentes. Dependendo da sua programação, você pode não ter tempo para um treino completo pela manhã. No entanto, você precisa se concentrar logo de manhã, para que um treino de 7 a 10 minutos ainda possa fazer isso. Escolha algo que você goste, seja cinco exercícios matinais de ioga ou cinco exercícios de movimento de poder. Você entendeu a ideia. Ao fazer o exercício de sua escolha, use algumas
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visualização para se concentrar em seus objetivos do dia e como você os alcançará.

Você iria trabalhar, se soubesse que seu tanque de gasolina estava basicamente funcionando com fumaça? Claro que não. Você colocaria um bom combustível em seu carro, para não acabar na beira da estrada.

E o seu corpo? Quando abastecido adequadamente, o céu é o limite. Há muitas idéias sobre o que é um café da manhã ideal. Vamos mantê-lo super simples. Coma apenas frutas desde o momento em que acorda, até a hora do almoço ou o mais próximo possível da hora do almoço. Processos de frutas de maneira diferente de outros alimentos. Ele se move rapidamente pelo seu sistema e é convertido em glicose, que seu cérebro precisa para funcionar corretamente. Ao ingerir nada além de frutas, você irá energizar seu corpo, ser tão afiado como uma lâmina de barbear e capaz de se concentrar adequadamente em seus objetivos.

Agora que você já preparou seu dia para o sucesso, talvez esteja se perguntando o que acontece a seguir? Bem, você deve se mover ao longo do dia sem esforço, mas se você estiver atrasado e perdendo o foco, faça uma pausa. Encontre um local tranqüilo e respire um pouco de tai chi. Esses exercícios podem ser encontrados facilmente pesquisando o termo no Google. A respiração do tai chi está movendo os braços em movimentos como se você estivesse empurrando contra os ventos de um poderoso furacão. Ao fazer isso, expire com força máxima. Esse estilo de movimento e respiração fará você se sentir como alguém que acabou de conectar seu corpo a um carregador de bateria e sentirá ondulações (sensações) de energia, clareza e foco.

Ok, então você está balançando o seu dia. Esse é o fim do que você precisa fazer? A resposta é não. Para que todos os dias sejam felizes, bem-sucedidos e verdadeiramente focados em seus objetivos finais, é necessário configurar o dia seguinte, fazendo o seguinte à noite.

Quando o seu dia começar a terminar, faça algumas perguntas importantes. Pelo que você é grato? O que você fez hoje e se algo não deu certo como planejado, como você pode consertar isso? Quem és grato
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na sua vida agora? É um cônjuge, filhos, amigos ou você acredita em um Criador, que você é grato por ter em sua vida e lhe permite outro dia acima do solo para tornar seus sonhos realidade?

Pegue seus objetivos e veja quais você alcançou e, se você não cumpriu, não se preocupe com isso, conserte-o no dia seguinte. Leve o seu objetivo principal, talvez o que você tem medo, o que você acha que é muito difícil e esmague esse objetivo logo de manhã. Isso definirá seu dia como nada e os outros objetivos parecerão simples.

Preparar-se para o dia seguinte ajuda a tornar o dia um vencedor. Olhe em volta e veja o que você precisa fazer antes de dormir. Você precisa limpar um pouco, talvez limpar a cozinha, preparar o café e preparar um almoço nutritivo, esperando na geladeira?

Com certeza você terá algum tempo de inatividade após o jantar. Você pode ir à academia, assistir a um filme ou simplesmente relaxar com um bom livro.

Quando está chegando a hora de dormir, tente usar um óleo essencial difuso em seu quarto enquanto se prepara. Muitos óleos essenciais relaxam sua mente e corpo. Você pode até pensar em fazer algumas poses noturnas de ioga para liberar qualquer tensão.

Embora seja ótimo se concentrar nos objetivos e aumentar o seu dia, a noite é quando você precisa desacelerar o cérebro e dormir. No entanto, é seu corpo que dorme, enquanto sua mente subconsciente mantém seu coração batendo e regula tudo em seu corpo. Se você permitir, sua mente subconsciente reproduzirá imagens negativas do seu dia que afetam seu sono repousante. Você precisa se concentrar e isso é difícil, a menos que você prepare sua mente. Em vez de permitir que ele alterne aleatoriamente das coisas boas para as ruins, para quando alguém estava amando você hoje, para uma briga com um colega de trabalho…. programe sua mente.

Você programa sua mente à noite, acomodando-se na cama e repetindo várias frases escolhidas a dedo repetidamente. Não deixe sua mente chutar e vá até o cara que o interrompeu no trânsito e virou o pássaro para você.
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Em vez disso, quando sua mente fizer isso, diga PARE! Redefina e volte para suas frases. Você pode escolher três ou quatro que você se lembra com facilidade. aqui estão alguns exemplos:

1. Estou focado em alcançar e superar meus objetivos.

2. Sou grato por um novo dia se destacar e melhorar a qualidade da minha vida.

3. Estou cada vez mais focado no que quero todos os dias.

4. Amanhã será o melhor dia da minha vida e serei um indivíduo focado no laser.

Como mencionado, são apenas amostras, mas você precisa refazê-las de acordo com suas próprias necessidades pessoais. Quando você continua repetindo essas sugestões repetidamente, sua frequência cardíaca diminui e os músculos e nervos do corpo começam a relaxar. Muitas pessoas acham que, quando repetem sugestões repetidamente, tendem a adormecer em aproximadamente cinco minutos. Também foi demonstrado que relaxar o cérebro dessa maneira promove um sono profundo e repousante.

Agora que cobrimos o começo e o fim do seu dia, é hora de falar sobre o meio. Embora a maioria clara ainda trabalhe fora de casa, a quantidade de pessoas trabalhando em seus próprios negócios a partir do conforto de sua própria casa está sempre aumentando. Vamos manter isso em mente ao discutirmos o foco no trabalho. Não importa se você trabalha em casa ou no escritório, você precisa configurar o seu dia. A primeira coisa que você deve fazer é eliminar tudo o que afetará seu foco.

Isso significa desligar o celular e não se envolver na verificação de e-mails e mídias sociais. De fato, é recomendável que você verifique seus e-mails no final do seu dia de trabalho. É possível que um e-mail seja enviado e o atrase totalmente. São notícias que você não queria e brincam com sua mente o dia todo, quando você deve se concentrar em suas tarefas e objetivos. A mídia social é ótima se for para construir o seu negócio. Quando você o usa para criar seus negócios e tem um horário agendado para twittar ou Instagram, faça-o e saia. Não entre em tweets ou postagens que vão distraí-lo, como política ou religião.
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Concentre-se apenas nas tarefas de ação que o levam adiante e não nas que o arrastam para baixo.

Dê uma olhada no que pode ser uma tarefa desagradável e coloque isso no seu início. Você precisa fazer algumas ligações que está adiando? Faça isso primeiro. Você está em uma posição de autoridade e precisa falar com alguém sobre seu desempenho e o que se espera dele? Esses tipos de tarefas são os que precisam ser executados primeiro. É verdade. Basta perguntar a quem trabalha em casa, por exemplo, se eles cuidam de seus livros e impostos antes de começar o dia. A maioria vai adiar essa tarefa para sempre.

Limpar esses itens primeiro dá a você uma sensação de realização, de modo que você se concentre nas tarefas que lhe dão prazer e o avançam em sua posição.

Você deve ter uma pequena lista de tarefas a fazer e, se você tiver lembretes visuais, poderá comprar muitas coisas para colocar em sua mesa ou colar bem na frente dos olhos. A grande quantidade de tipos diferentes de notas "post it" está crescendo. Aproveite isso.

Muitas pessoas que trabalham em laptops criarão uma placa maior, às vezes com uma citação motivacional e, em seguida, uma lista de tarefas focadas. Colocar isso dentro do laptop fechado gera uma explosão de energia assim que você abre o laptop para começar o dia.

Agora, existem várias mesas de apoio que podem ser compradas para laptops. Considere adquirir um, não importa onde você trabalha. Você pode facilmente colocá-lo ao lado de sua mesa e quando seu corpo lhe disser que está sentado demais, mude para ficar de pé. Muitas pessoas usam apenas uma mesa de pé, mas você usa ou não, dependerá de sua saúde geral.

Com certeza, você não quer sentar o dia todo. Você vai perder o foco. Defina uma quantidade de tempo que você irá trabalhar. Para a maioria das pessoas, 30 minutos de trabalho focado, seguidos de um alongamento em pé e talvez alguns exercícios de respiração profunda, fazem maravilhas. É muito mais fácil manter o foco quando seu corpo está sendo usado e todas as partes estão engatadas. Sentar por quatro a cinco horas seguidas causará problemas e a clara maioria dos
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as pessoas encontrarão sua mente vagando para uma incrível variedade de coisas que não são produtivas.

Anteriormente, foi mencionado que ouvir música clássica ajuda a relaxar o cérebro, para que você possa se concentrar no seu trabalho. Não podemos dizer isso a Stephen King, porque ele ouve rock and roll enquanto escreve. Funciona para ele e talvez funcione para você, dependendo do seu trabalho. Algumas pessoas precisam de silêncio absoluto para poder se concentrar eficientemente em seu trabalho. Os fones de ouvido com cancelamento de ruído são uma ótima opção. Em casa ou no trabalho, basta deslizá-los e reduzir drasticamente as distrações externas. Muitas pessoas agora estão começando a usá-las no metrô e no ônibus para trabalhar, pois os níveis de ruído podem ser insuportáveis. Se isso estiver acontecendo com você, experimente os fones de ouvido e relaxe enquanto visualiza seu dia de sucesso.


2) Seu corpo: Exercício, Caminhada, Corrida, Natação, Power Nap.


Tentar andar é a primeira coisa que fazemos quando aprendemos a nos levantar. Exige que nosso cérebro recém-formado se concentre nas etapas. Mais tarde, é claro, caminhar torna-se muito natural e não há necessidade de pensar nisso. Então, como caminhar quando adulto nos ajuda a focar?

A resposta está no ar, pelo menos parte da resposta. Respirar profundamente enquanto caminhamos, acalma nossas mentes e nos permite começar a focar nos aspectos positivos de nossas vidas. Nossos níveis de estresse começam a diminuir à medida que o oxigênio é puxado para os pulmões e as impurezas são expelidas. Temos a tendência de observar as coisas bonitas da vida, como os padrões das nuvens, os vários pássaros e a sensação do sol e do vento em nossa pele. Caminhar não é apenas um exercício, é uma maneira de nos reconectarmos com nosso eu interior.

-Correr é algo que muitas pessoas gostam de fazer, mas nem todo mundo pode. Depende da sua capacidade física. Se você é capaz de correr, pratique o esporte e escolha um estilo de vida que se adapte a você. Algumas pessoas ficam felizes em correr ao longo da estrada, enquanto outras precisam de um belo parque com uma trilha.
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Para ser honesto, trilhas ou corrida na praia são a melhor forma de corrida para melhorar a concentração e o foco. Com trilhas ou correndo na areia, você precisa prestar muita atenção na colocação dos pés e em como está respirando. A corrida em trilhas e a corrida na praia são muito mais exigentes e farão com que você sue profusamente enquanto usa muitos dos diferentes músculos do corpo para equilíbrio e estabilidade. Você se sentirá muito revigorado após uma boa trilha.

-Nadar em uma piscina é outro ótimo exercício para melhorar o foco e a clareza. Isso pode ser ideal para você, se você tiver algum problema com os tornozelos ou joelhos, pois o fator de flutuação aliviará o estresse dessas áreas. Concentre-se nos movimentos com os braços e pernas, mantendo a respiração. Quando você entra no ritmo, sua mente começa a relaxar e pode trabalhar em pensamentos e objetivos positivos.

Cochilos de energia. É provável que apenas a leitura das palavras, cochilo de energia, tenha feito você se sentir um pouco tonto. Quando crianças, costumávamos tirar uma soneca à tarde. A maioria de nós teria ficado muito irritada se não o fizesse. Bem, a ciência provou que, como adultos, um grande favor que podemos fazer por nós mesmos é tirar uma soneca de 20 a 30 minutos. Sonecas de energia ajudarão sua mente a se organizar, quase como esvaziar a lixeira do computador para aumentar o espaço.

Como seres humanos, desfrutamos desses benefícios de um cochilo de energia, aumento de energia, foco, um humor muito melhor, e a tarde é muito mais produtiva. O almoço que você comeu tende a atolá-lo, pois está sendo digerido. Uma soneca poderosa é perfeita para a digestão e seu corpo está chorando por uma soneca, então dê o que quiser.

Obviamente, se você trabalha em casa, uma soneca não deve ser um problema. Mas e o fato de você trabalhar fora de casa? Existe alguma configuração no seu local de trabalho que você possa usar para tirar sonecas? Nem todo mundo tem a sorte de trabalhar em uma empresa como o Google, que tem cochilos para seus funcionários. É aqui que você precisa ser criativo e também trabalhar para atrair os outros funcionários. Uma vez que o chefe aprende que um poder
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cochilar para os funcionários aumentará a produtividade, não deve ser difícil levá-los a bordo.

Quais salas podem ser reservadas ou programadas para sonecas? O almoço

sala, sala de reuniões ou escritório que atualmente não está em uso? Se você tem seu próprio escritório ou cubículo, está com sorte. Fones de ouvido com redução de ruído e uma cadeira reta são seus melhores amigos. Depois de colocar os fones de ouvido, posicione a cadeira de forma que seus pés e as costas das pernas fiquem sobre a cadeira. Suas costas devem estar planas no chão. Essa posição das pernas para cima e na cadeira, coloca as costas em ponto morto e relaxa os tensos músculos das costas.

Toda essa ideia de poder cochilando no trabalho exigirá algum pensamento criativo, mas, como estamos falando de foco, é hora de realmente usar e criar ótimas idéias.



3) Sua mente: meditação, atenção plena, visualização e mapeamento mental


A maioria das pessoas concorda que a meditação é uma das principais coisas que você pode fazer para melhorar seu foco. Muitas pessoas pensam que a meditação é uma coisa difícil que leva anos de prática. Não é esse o caso e você pode fazer uma meditação simples para começar. Primeiro compre uma máscara de Yoga. São simplesmente pequenas bolsas de pano cheias de linhaça que têm algo como perfume de lavanda. Eles podem ser aquecidos ou resfriados antes de serem colocados nos olhos. A linhaça tem um pouco de peso e isso empurra o globo ocular para estimular um nervo. O efeito geral da bolsa é relaxar os olhos e todos os músculos e tecidos ao seu redor. Em seguida, apenas respire normalmente, não tente fazer nenhum tipo de respiração medida. O que você quer fazer é respirar e permitir que sua mente divague sobre seu corpo. Sinta seu peito subindo e descendo, seu coração batendo firme. Examine o seu corpo e, se sentir alguma tensão ou dor, concentre-se nisso e solte-o. Depois de relaxar todas as partes do corpo, volte a atenção para a respiração, a ascensão e queda do peito e faça isso por dez a quinze minutos. Toda vez que sua mente começa a
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vagueie, traga-a de volta para monitorar sua respiração e as batidas do seu coração. Parabéns, você acabou de concluir sua sessão de meditação para iniciantes. Agora você pode aprender a subir de nível e trabalhar em seu foco.

-A consciência é uma ideia muito popular no momento. Provavelmente, devido às distrações que aumentaram em nossa vida diária. Muitas pessoas saltam de um padrão de pensamento para outro. Eles se machucam no trabalho e voltam para a terceira série e lembram-se de quando o professor disse algo muito semelhante que causou dano e, em seguida, eles podem se projetar para o futuro e se perguntar se a pessoa que será sua esposa também dirá coisas prejudiciais. A atenção plena, quando praticada, leva as pessoas de volta ao presente e permite que elas se concentrem no presente, para que sejam mais produtivas.

Durante a noite, quando você pratica a atenção plena, permite que você fique livre de estresse e adormeça. Uma grande porcentagem da população subia na cama e começava a se lembrar de problemas do passado ou se preocupava com a possibilidade de obter ou não uma hipoteca para um novo lar.

Talvez o banco esteja realmente preocupado com a revisão do pedido de crédito. Estar atento, permite que uma pessoa se concentre intensamente no presente e desfrute do conforto da cama, do cheiro da vela acesa ou do vento que realmente sopra pelo corpo, prestando atenção no que os músculos precisam ser relaxados. A pessoa também pode se concentrar em ser grata por estar viva no momento presente, pois muitas não conseguem viver uma vida plena e tiradas antes do tempo. A atenção plena pode permitir que você se concentre na alegria de estar aqui e capaz de fazer a diferença em seu mundo.

A visualização é uma maneira realmente incrível de aprimorar seu foco e poder. Os melhores atletas do mundo usam a visualização. Um dos melhores exemplos disso seria um jogador profissional de basquete, que concentra sua mente para visualizar um lance livre repetidas vezes. Há uma história de um jogador de basquete que, depois de anos visualizando lances livres, não perdeu um lance livre quando tentou. Ele estava gravando um comercial de TV e seu foco era tão direcionado a laser que ele não conseguiu se fazer perder.
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Visualização é como ser um diretor de cinema. Você vê o que quer fazer repetidas vezes em câmera lenta e é bem-sucedido o tempo todo. Você está focado no objetivo e pode estar gravando um vídeo do YouTube onde fala sem tropeçar nas suas palavras.

Pode ser fazer uma ligação de vendas e pressionar todos os botões de compra certos com seu cliente em potencial. A visualização adequada capacita seu foco para que você tenha total autoconfiança para fazer o que for necessário com êxito na primeira vez.

-Mind mapeamento é o que as pessoas mais bem-sucedidas fazem para ter sucesso. No entanto, existem duas opiniões diferentes sobre como elas devem ser construídas. Muitas pessoas acham que um mapa mental deve ter um centro com muitos galhos se estendendo e uma vasta área de cores e talvez imagens.

Outro grupo considera que tais mapas mentais complexos fazem um desassociamento, que, de fato, porque o mapa está superlotado, você perderá o foco em seu objetivo final.

A única maneira de decidir o que funcionará para você é usar o Google, “imagens do mapa mental”.

Isso não apenas mostrará como construir um mapa mental, se você nunca o fez antes, mas também fornecerá uma idéia de simples versus complexo. Ao olhar para as guias, você pode selecionar várias opções, de simples a complexas. Isso mostrará muitos exemplos que você pode usar ou comprar um software de mapeamento mental.

Você verá mapas mentais de várias pessoas, incluindo comerciantes famosos da Internet. Além disso, você verá exemplos de mapas do trabalho e da diversão, como planejar uma viagem em grande escala à Disneylândia.
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Na realidade, é melhor construir um mapa mental simples, pelo menos para o seu primeiro. Depois de criar e usar um, se você achar que ele ajuda a manter seu foco e você quiser adicionar ou criar um mais complexo, siga em frente.

Um mapa mental simples começa no centro com uma frase simples focada ou uma imagem com a qual você possa se relacionar. A partir daí, você extrai os galhos, como uma árvore. Ao criar o mapa mental, se um ramo for mais importante que os outros, você poderá usar uma fonte maior ou a cor mais brilhante para que, ao consultar seu mapa mental, concentre-se na parte mais importante do seu objetivo.

Os mapas mentais oferecem um caminho claro para onde você deseja estar, a fim de alcançar seus objetivos pessoais ou comerciais.



4) Sua dieta: quais alimentos comer e o que evitar. O que beber

Neste e-livro, abordamos muitas idéias. Agora precisamos conversar sobre algo muito importante ... combustível para a máquina. Para manter o foco, a clareza e o humor produtivo, você precisa dos alimentos e líquidos certos para o seu corpo.

Faremos uma lista de alimentos e bebidas, porque estudos mostram que as pessoas gostam de ler listas. Sério, existe até um livro chamado "O Livro das Listas". Aqui vamos nós:

- Linhaça e não é algo que você coloca no alimentador de pássaros.


Fizemos uma breve sinopse sobre a linhaça, pois é usada em bolsas de Yoga perfumadas. Você provavelmente nunca imaginou que esse alimento possa ajudar no seu foco e concentração. As sementes de linho devem ser moídas em casa, se você não tiver uma fonte de linho pré-moído. Há vários alimentos aos quais você pode adicionar sementes de linho. Pense em colocá-lo em sua aveia sem açúcar pela manhã. Você quer açúcar, porque esse outro material é
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açúcar processado, que é realmente um veneno para o seu corpo. Adicione o seu óleo de linhaça e mel orgânico, se possível.

A linhaça é uma ótima fonte de ômega 3, magnésio, essencial para o corpo, além de vitaminas do complexo B, fibras e alguns ácidos graxos. Não deixe que a palavra gordo assuste você, seu corpo precisa de uma boa gordura para processar para ser saudável.

· Deixe vegetais verdes. Kale alguém? Couve é algo que algumas pessoas acham difícil de comer. Eles acham o sabor amargo. Existem várias maneiras de comer e desfrutar de couve, que é um vegetariano de folhas muito escuras. Você pode cortar e misturar couve com espinafre, jogando cebola e pimenta vermelha para uma deliciosa salada. Que tal um smoothie de couve? Simplesmente misture couve, com suco de limão, mel e água. O limão e o mel eliminam qualquer sabor amargo.

Alface Romaine é outro ótimo vegetal que você pode usar para uma salada. Mencionamos espinafre, que pode ser consumido cru ou cozido com batatas e um pouco de curry. Estes vegetais de folhas verdes têm suas vitaminas B para o foco e ácido fólico. O ácido fólico ajudará na sua clareza mental, algo que você realmente precisa à medida que envelhece.

· As nozes são incríveis. Não só eles podem ser comidos pelo punhado como um lanche entre as refeições, mas também podem ser cortados ou moídos e adicionados à sua comida. Carne com capim-limão e amendoim é deliciosa…. não esqueça o molho picante.

As nozes têm muitos óleos essenciais, combinados com aminoácidos. Essa combinação certamente ajudará no seu foco e clareza mental. Mencionamos o envelhecimento, e isso é inevitável, pelo menos nos dias atuais. Em nossas conversas sobre foco, não podemos esquecer de acordar em anos. As nozes que você consome têm vitamina E, que ajuda a sua consciência cognitiva.
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· Chocolate amargo é muito delicioso. Ele também contém algumas coisas que já abordamos, cafeína em pequena quantidade e magnésio. Como estimulante, o chocolate amargo ajuda a liberar endorfinas e outro produto químico produzido por seu corpo, chamado (serotonina). A liberação de serotonina no corpo proporciona uma dose de prazer e você se sente bem. Quando isso acontece, você pode continuar se concentrando em suas tarefas, pois seu humor melhora, em vez de sentir uma leve depressão.

· Os abacates realmente vieram à tona recentemente. Eles são sexy, pelo menos é assim que são promovidos. Você vê abacate em muitos itens alimentares, incluindo (sanduíches.) O guacamole orgânico para mergulhar é outro grande produto alimentício em lojas sofisticadas, como a Whole Foods. Embora o abacate possa ser sexy, é uma ótima fonte de muitas vitaminas e fibras complexas.

Mais importante para nós, o abacate auxilia no fluxo sanguíneo em todas as áreas do corpo e isso inclui o cérebro. Quando não há sangue suficiente fluindo para o cérebro, é difícil se concentrar sem grande esforço.

· Peixe gordo é bom para você. Mencionamos que há gordura ruim e boa em nossas dietas e precisamos garantir que eliminemos as ruins e aumentemos as gorduras boas, porque nosso corpo precisa delas para funcionar corretamente. Principalmente, a boa gordura de que estamos falando é o Omega 3, que ajuda a aumentar seu desempenho mental. O ômega 3 também ajuda a manter seu humor sob controle, para que você não fique deprimido e que ajude na sua função de memória.

Existem vários peixes gordurosos, mas os mais comuns são truta, salmão e cavala. Como abacaxi na sua pizza? Boas notícias para você… o abacaxi combina muito bem com a cavala e você pode encontrar algumas receitas legais para isso online.

· Mirtilos são deliciosas guloseimas que podem ser consumidas com cereais, um pouco de sorvete ou simplesmente colocá-las na boca. Os mirtilos são considerados superalimentos, pois embalam tanta bondade em apenas uma pequena baga azul.
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Precisa aumentar seu foco? Coma um punhado de mirtilos. Os antioxidantes neles aumentarão o fluxo sanguíneo, além de oxigênio para o cérebro. Eles são um super alimento, que o impulso que você recebe pode durar de quatro a cinco horas. Não importa aquelas garrafinhas de coisas que você pode comprar na loja local, coloque a comida de verdade no seu sistema.

Cobrimos ótimos alimentos que ajudarão você a se concentrar. Agora vamos ver o que as bebidas o ajudarão e, desculpe, o refrigerante não será discutido.

O chá verde é algo que o povo japonês consome há séculos. Eles ainda têm uma cerimônia muito elaborada para fazer e apresentar o chá verde. Um dos chás verdes mais conhecidos é o Matcha.

O chá verde não só tem um sabor maravilhoso e refrescante, mas também possui algumas das propriedades do café, como a cafeína. Todos nós gostamos de cafeína, isso nos dá um pequeno impulso de foguete e nos ajuda a nos concentrar.

Muitos estudantes universitários constantemente tomam café ou chá, devido à necessidade de se concentrar nos livros.

O chá verde também possui um aminoácido exclusivo chamado L-Teanina. Esse aminoácido aumenta sua atividade das ondas alfa no cérebro. Você fica muito tranquilo.

O outro efeito do L-Theanine é que ajuda a cafeína a entrar lentamente em todo o sistema, para que você não seja atingido por um grande impacto e depois por um acidente. Pense nisso como um injetor de combustível em um carro esportivo, que emite gás de alta potência apenas o suficiente para obter o máximo de produção.

Com certeza, o chá verde ajudará você a se concentrar muito melhor do que beber um café colombiano super grande com um toque de expresso, como você vê algumas pessoas fazendo hoje em dia.
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-Água é algo que é essencial. Apenas nos últimos anos, a água realmente tem sido uma grande discussão, bem como parte de uma manobra de marketing. Você vê vários tipos de produtos de água no mercado com algumas grandes reivindicações. Para ser honesto, você precisa ficar longe desses itens. Os rótulos são enganosos e, francamente, ainda não listam tudo o que há nessas bebidas.

A água comum é muito boa para você em todos os aspectos, mas como nosso tópico é foco, precisamos garantir que a água que bebemos seja a mais pura possível. Seu cérebro é muito dependente da água, pois é composta de 85% de água.

Quando você está desidratado, seu cérebro sofre e a névoa cerebral, a falta de clareza e foco será evidente. Estudos mostraram que mesmo uma desidratação a 1% diminuirá sua função cognitiva em 5%

Ao beber água, você sempre pode adicionar líquidos super verdes para ajudar na função cerebral. Outra coisa que você pode adicionar à sua água é suco de limão fresco. O limão tem ótimas propriedades para sua saúde, e o aroma de limão tem demonstrado aumentar a conscientização e o foco.

Um sistema que você pode querer olhar é o sistema de água Kagan desenvolvido no Japão. Esta máquina de água ionizante produz água de natureza alcalina.

Nossos corpos são menos propensos a formar cânceres quando são alcalinos. Pegue a água da torneira e transforme-a em água alcalina hidratante, e você perceberá a diferença em seu corpo e em sua mente.

· O café é um grande negócio. Não devemos esquecer que, além de ajudar com a eliminação do desperdício de corpo logo pela manhã, o café o anima.

Sabemos sobre o fator cafeína e como isso ajuda no foco, mas se realmente queremos aumentá-lo, adicione um pouco de (canela) ao seu café. isto
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contribui para um ótimo sabor e o cheiro de canela foi mostrado para aumentar a atenção e foco.

-Para sua saúde geral e foco claro, há vários alimentos que você deve evitar. Não será uma surpresa que o fast food esteja no topo da lista. Muitas empresas que produzem fast-food tentam encontrar de todas as formas possíveis o que há para dizer a verdade de como o alimento é processado e o que está nele.

Os alimentos rápidos contêm gorduras saturadas e gorduras trans. Ambos causam inflamação em todas as partes do corpo.

Há também uma ligação entre o alto teor de açúcar processado, frutose e outros açúcares ruins que causam depressão.

Quando seu corpo está lento e você se sente abatido, é impossível se concentrar em uma meta e alcançá-la. O mais provável é que você acabe no sofá assistindo televisão.

-Talvez você goste de ir à casa da vovó comer uma torta assada, bolo ou alguns desses deliciosos biscoitos. Bem, eles podem ter um bom gosto, mas é provável que tenham algum encurtamento. Encurtamento ou banha é gordura trans, que você deve evitar a todo custo.

Obviamente, o teor de açúcar será alto. O açúcar branco processado é basicamente a cana de açúcar que é queimada em grânulos e existe um processo complicado para obter o que você vê em uma sacola na sua prateleira de supermercado.

-Margarine e queijo também devem ser riscados da sua lista, pois eles também estão cheios de gorduras saturadas.

A maioria dos alimentos a serem evitados é bem simples e, no fundo, você já teve uma boa idéia de quais alimentos estão na lista "não devem comer".
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Ferramentas e aplicativos de foco a serem considerados


1. Headspace. Este aplicativo é muito popular para quem quer aprender a meditar, mas acha difícil começar. O aplicativo leva você ao nível iniciante e permite que você suba no nível de meditação.



2. A liberdade é um aplicativo para aqueles que são seriamente viciados em mídias sociais. Talvez você tenha ouvido falar do termo "Crackbook", porque

O Facebook é tão viciante para alguns. Ao configurar esse aplicativo, você escolhe os horários do dia em que não deseja se distrair e precisa se concentrar 100%.



3. Lumosity é um aplicativo de treinamento cerebral que ajuda no seu foco. Ao jogar jogos criados para fazer seu cérebro trabalhar com foco, você pode fortalecer seu músculo de foco interno e usar o que aprendeu em sua vida pessoal e profissional.

4. O Brain Focus Productivity Timer é um aplicativo de gerenciamento de tempo que pode ajudá-lo a configurar sessões de trabalho. Você também pode acompanhar o seu tempo por tarefas.

5. O NeuroNation tem exercícios divertidos que são cientificamente desenvolvidos. Ele fornece informações sobre quais são seus pontos fortes pessoais e como alcançar seu potencial.

6. O Flowstate é uma ferramenta com a qual alguns podem ter um relacionamento de amor e ódio. Essa ferramenta é para quem escreve como parte de seus negócios. Está fazendo um relatório comercial ou escrevendo uma postagem crítica no blog? O Flowstate permitirá que você configure um tempo para escrever, até 180 minutos. Você atribui um título ao seu projeto e começa a compor. No entanto, se você parar de digitar por mais de cinco segundos, ele apagará tudo o que você escreveu.
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7. A técnica Pomodoro é algo que continua evoluindo. A idéia foi inventada no início dos anos 90. Com essa idéia, você tem muitas tarefas a serem executadas, então as divide em partes e usa um cronômetro para trabalhar nelas. Enquanto você ajusta o timer e trabalha por, digamos, 15 minutos seguidos, quando ele apita, desligue-o e faça uma pausa de dois minutos. Depois acerte o temporizador novamente e repita. A recompensa nesse sistema é que sua mente adora fazer pausas, para que ela se envolva e permita que você se concentre intensamente na tarefa por um curto período, para que possa receber essa recompensa.

8. Forest é um aplicativo interessante que lhe dará uma boa sensação se você o usar. Com esse aplicativo, você o abre e planta uma árvore virtual. Se você permanecer focado em sua tarefa no tempo previsto, a árvore crescerá. Se você sair de sua tarefa, diga para enviar um Tweet, sua árvore morre. Quando você obtém uma árvore totalmente crescida, ela é adicionada à floresta que você está plantando. O mais legal desse aplicativo é que você pode obter moedas virtuais para suas árvores e, quando conseguir o suficiente, uma árvore real é plantada como recompensa.

9. Engross é um aplicativo Android. Quando você abre, você define um temporizador. Ao iniciar seu trabalho, toda vez que você perde o foco, toca no aplicativo e inicia seu trabalho novamente. No final da sessão que você abriu no Engross, ele fornecerá os detalhes de quantas vezes você perdeu o foco. Seu desafio no dia seguinte é repetir e tentar diminuir o número de vezes que você perde o foco.

10. Be Focused é um aplicativo para iPhone que é um cronômetro de foco e um rastreador de objetivos. É simples de usar, mas possui mais de 20 recursos que você pode personalizar. Possui toque 3D e alarmes que podem ser configurados. Você pode gerenciar suas tarefas, rastrear facilmente metas e configurar suas explosões de trabalho, seguidas de suas pausas.
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Estratégias de foco - Seis Hacks e métodos que ajudam você a se concentrar


1. Seu cérebro é como um computador. Ele atualiza e trabalha com problemas em segundo plano à noite ... se você pedir antes de dormir. É como um gênio na garrafa, seu desejo é realmente o seu comando. Mas e o resto do dia? Uma estratégia de foco é entender quando o seu cérebro pode se concentrar melhor e, em seguida, usar esse período para trabalhar nas tarefas mais difíceis. A pessoa comum acha que esse horário é das 10h ao meio-dia. Antes disso, seu cérebro ainda está se preparando e não está funcionando com capacidade total. Após o almoço, o cérebro normalmente começa a se acalmar, mas ainda pode se concentrar nos itens. Ele pode ser carregado dando um passeio, meditando ou tirando uma soneca, mas ainda não terá o desempenho máximo, pois é às 10 horas.

2. Quando você tiver muito pouco entusiasmo pela tarefa em questão, pergunte-se se isso deve ser mudado para um momento diferente. Digamos que sejam três da tarde e você tenta trabalhar, mas sonha acordado com aquele Porsche que sempre desejou. Não importa o que você faça para voltar, você estará à deriva. Pergunte a si mesmo se você pode deixar essa tarefa de lado e escolher uma que você sabe que irá acioná-lo. Nesse caso, pegue a outra tarefa e reprogramar para as 10 horas da manhã seguinte, quando você terá muito mais controle sobre seu foco.

3. Sempre tenha um suprimento abundante de água e frutas / vegetais crus na esquina da sua mesa. Enquanto você trabalha, seu cérebro pode começar a tentar vagar, primeiro dizendo que está cansado. Em seguida, tenta o velho, você deve estar com sede ou truque com fome. Por ter água, você pode interromper essa tática. A água irá refrescar e reidratar você. Ter os lanches saudáveis ​​logo ali significa que você não perde o foco ao levantar-se e procurar algo para comer no café ou na loja de conveniência local a dez minutos mais tarde.
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4. Mantenha sua mesa sempre limpa. Comece com uma limpeza rápida pela manhã e antes de sair para o dia. A desordem causa estragos na sua capacidade de se concentrar em uma tarefa. Você tenta trabalhar em uma tarefa e não consegue encontrar sua caneta favorita ou as anotações que fez ontem à noite agora estão perdidas sob uma pilha de papéis. Quando isso acontece, dá uma desculpa para ir ao café tomar um café e um biscoito.

5. Escolha um tema para o seu dia. É como um método de agir e como isso ajuda no foco geral, é forçar você a se concentrar em um tema. Então, o que são temas? Bem, há autoconfiança, humildade e integridade para iniciantes.

Você acha que não é a pessoa mais confiante em seu escritório? Use o tema de autoconfiança a partir de segunda-feira. Assim que você passar pela porta, concentre-se em ter autoconfiança na maneira de conversar com colegas de trabalho ou seu supervisor. Ao enfrentar sua tarefa maior e mais difícil às 10 da manhã, comece repetindo o quanto você está confiante de que pode acabar com essa tarefa em dez em cada dez. Faça algumas bombas de punho de Tony Robbins e diga: "Sim, entendi!" Os temas ajudarão você a se concentrar melhor e aumentar seu crescimento pessoal.

6. Agora que você passou pelo dia e se concentrou e confiante em si, é hora de ir para casa e mais tarde para dormir. O sono adequado é essencial para o foco e o corpo está sintonizado no que é chamado de "ritmo circadiano". Esse é o padrão natural de sono do corpo e foi considerado ideal às 8 horas de sono, melhor entre 22h e 6h. Nem todos podem cumprir essas horas, portanto, ajuste de acordo. O mínimo que você deve dormir para obter melhor desempenho e foco é de 6 horas por noite.
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Bônus: concentre as listas de verificação para começar




Foco para Estudantes

1. Pratique a respiração do ventre para aprender a concentrar toda a atenção em um único local.

2. Separe um tempo para aprender a se concentrar.

3. Comprometa-se a apenas uma área de estudo.

4. Sempre estude no mesmo lugar. Tenha uma área tranquila reservada com boa iluminação.

5. Faça um estudo programado com foco e sempre faça pausas programadas para água e alongamento.



Foco para mães ocupadas

1. Planeje suas tarefas diárias mais difíceis quando a criança estiver programada para tirar uma soneca ou tiver horário programado para a televisão.

2. Coloque limites de tempo nas tarefas. Em vez de tentar limpar a casa por duas horas e observar seus filhos, faça as tarefas domésticas em intervalos de tempo, conforme permitido.

3. Visualize a primeira coisa da manhã em que será o seu dia e faça as fotos na sua cabeça, felizes e focadas em um ótimo dia.

4. Seja honesto com seus filhos. Se você precisar de tempo para si mesmo ou para concluir uma tarefa, conte a verdade e peça a cooperação deles.

5. Ser pai em casa é um trabalho gratificante, mas difícil. Certifique-se de comer adequadamente, muita água, vegetais e frutas durante o dia e depois um jantar saudável.
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Foco para trabalhar em casa

1. Escolha um estilo de música que o energize e o ajude a se concentrar no seu projeto.

2. Quando você perder de vista o que deseja realizar, faça uma pausa no doodle. Pegue um lápis e deixe as figuras ou palavras fluírem livremente para o papel.

3. Desconecte o computador da Internet se houver algum tipo de gravação envolvido

e apenas use o documento do word. Alguns acham útil comprar um 2nd computador que não possui todos os extras e escreve sobre isso enquanto está desconectado da Internet.


4. Alivie o clima quando você achar que não está fluindo. Quicar uma pequena bola de borracha ou simplesmente levantar e dançar como um maníaco. Sorria.

5. Construa um quadro de visão e, durante alguns intervalos de descanso, olhe para o quadro e concentre-se nos seus sonhos, no que você precisa e deseja em sua vida.



Foco para pessoas criativas

1. Pessoas criativas tendem a se concentrar melhor na iluminação mais fraca. Experimente a iluminação e a temperatura para ver o que o coloca no seu auge.

2. Pessoas criativas podem usar a música para se concentrar em novas idéias. Música de fundo como ondas batendo nas pedras, com gaivotas ao fundo são uma idéia. Se isso não lhe agrada, tente uma nova onda instrumental.

3. Brinque com sua mesa e o tipo de cadeira que você usa. Dê uma daquelas grandes bolas redondas que você pode sentar ou tentar ir para o sofá do escritório e levantar os pés enquanto estiver usando o laptop.

4. Programe um bate-papo em grupo por dez minutos para trocar idéias, independentemente de quão loucas elas sejam. Concentre-se naquelas que despertarão novas idéias.
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5. Junte um grupo de almoço de Yoga. Beba sua água e libere a tensão, enquanto se concentra no que deseja realizar no seu dia.




Foco no Trabalho

1. Prepare seu café ou chá no início de sua jornada de trabalho. Coloque água e lanches saudáveis ​​no outro canto da sua mesa.

2. Enquanto bebe sua bebida com cafeína, concentre-se no que pode causar uma distração durante o seu dia de trabalho e faça um plano para eliminá-la antes de começar.

3. Tenha a mesa, agradável e arrumada, com uma pequena lista de tarefas afixada acima da sua mesa. Pergunte a si mesmo se você pode trabalhar offline hoje e faça isso para evitar e-mails, mídias sociais ou verificar as notícias.

4. Coloque o chefe a bordo com foco e produtividade. Pergunte o que eles permitirão para você se concentrar. Você pode trabalhar com a porta fechada, usar fones de ouvido em sua estação com a regra em vigor ... porta fechada ou fones de ouvido significa que não (interrupções?)

5. Decida quais aplicativos de foco você usará no trabalho e verifique se eles estão baixados e funcionando antes de começar o seu dia. Você pode obter aplicativos de foco para o seu computador, Android ou iPhone que o manterão no caminho certo.



Conclusão

Agora você tem uma abundância de conhecimentos sobre como ser produtivo e se concentrar no que é verdadeiramente importante no momento. Reserve um tempo para destacar as dicas que funcionarão melhor para você e o sucesso está chegando.
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