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Dedico este pequeno livro
ao men priblico cada ves maifs numeroso.
E meu desejo que todas as pessoas
aprendam a usar as afirmagdes
para criar amor, pas, alegria,
prosperidade e uma sensagdo
de bem-estar para si proprias.
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Introducio

O Poder das Afirmagoes

| oje ¢ um novo dia. Hoje é um dia para voce comegar a criar uma vida ale-
Hﬂr{‘c plena. Hoje € o dia para comegar a ver-se livre de todas as suas limi-
' tages. Hoje é o dia para aprender os segredos da vida Vocé pode mudar a sua
vida para melhor. J4 tem as ferramentas para o fazer. Essas ferramentas sio o5
seus pensamentos ¢ crengas, MNesee liveo, ensinar-lhe-ei a usar essas ferramen-
tas para melhorar a sua qualidade de vida
' Para aqueles que ndo estio familiarizados com os beneficios das afirma-
coes positivas, gostaria de fornecer algumas explicagies acerca delas. Uma
afirmacio é, na verdade. qualquer coisa que vocé diga ou pense. Uma gran-
de parte do que nés normalmente dizemos ¢ pensamos ¢ bastante negativo
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¢ ndo cria boas experiéncias para nos. Temos de transformar o nosso perisa
mento ¢ as coisas que dizemos ¢m padries positivos se queremos mudar a
nosse vida

Uma afirmagdo abre a porta, E um panto de partida no caminho para a
mudanca, MNa esséncia, vocé estd a dizer 20 seu subconsciente: “Estoy g assumir
responsabilidade, Tenho conscitneta de que hd algo que posse fazer pars mudar,” Cuando
Filo acerca de fazer aftrmagies querd dizer escolher conscientemenee palasras
que o ajudario a eliminar alguma coisa da sua vida ou a eriar alguma coisa nova
re sua vida

lodos o pensamentos que produz ¢ rodas as palaveas que diz sdo afirma:
gibes, Toda @ nossa conversa connosco proprios, o nosso dialogo interior, & uma
corrente de afirmaciies. Viocé esrd a usar as afirmagies a toda a hora quer o
saiba quer ndo. Estd a afirmar ¢ 3 criar as suas experences de vida com cada
palavea ¢ pensamenro,

As sias crengas sio apenas padrdes de pensamento habituais que apren
dew em crianga. Muitas delas resultam muiro bem para si. Outras crencas
podem estar a limitar a sua capacidade de eriar as coisas que diz querner
Aquilo que vocé quer e aquilo que vocé acredita que merece podem ser coisas
muito diferentes. Precisa de prestar atencio aos seus pensamentos para poder
comegar a eliminar aqueles que ¢stdo a criar eXpericncias que voce mdo qier na
sun vida

Por favor, perceba que cada queixa ¢ wma atirmacio de alguma coisa que
voce pensa que ndo quer na sua vida Sempre que voce se zanga, estd a afir-
IAT que quer mais raiva na sua vida, Cada ves que Se Sente uma vitima, esed
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a afirmar que quer continuar a sentir-se uma vitima, Se sente que a Vida nio
[} 1 | l.l:ll -”L-_‘ O Quc gquer, enblo & cerno L LE Tnca Terst as consas boas que G
Vida dd aos outros - isto aconrecerd aré vocé mudar 2 MARSICE SO pes
e fala

Voo M0 & wIma ma PHEEEOL Por poilsar COmo pensa ";'.:I'I'IIIII;,':ulllL'rl.[ C, NUNCH
.'|§'II'I:'I1|.‘|1.‘I.I .-.1I|.1|':_' CORD PCOsAr I':||.|r g PESi0as cm todo o r|||,||.i|,‘||,'- AN IO
COMCEAM & aprender qQuic D& NOES0S: PCNSAMCNIOs Cruam 48 nossss EXPerLeDn
cias. Os seus pais provavelmente nio o sabiam, por isso ndo podiam de forma
:Ilgl.lrll.l ter-lha ensmad. | Nsifarim-no a rr|||:||' péra a vida da (A ER T 1] :I]_:r;n:a
que o |1.1j.~i deles s ensinaram. Por 1550, minguem esta ermado. No entanto, st
na hora de todos s ||.I.'l\.||'d.'I|'II|I!-:-\. C COMMOCCATTIGS a Faniily consaeniemente as
nossas vidas de uma forma que nos agrade ¢ nos traga beneficios. Voed conse
guc. Eu consigo Tindos niss COnSegUImMos — s precisamos de aprender a fazé-lo.
Por r':i'm. WIS COTMESaAr,

Ao longo deste livro, falarci acerca das afirmagses em geral e depois avan
G i arcas l'hl,":-l'-.'ll.'ii.':i:-\. da vida e mostrar-lhe-ei como fazer :'_-:||_;;_|;|_n|_:.1,-.
positivas ma su satkde, nas swas :"|||;u|<;~|-._ 14 sua vida amorosa, e, Este ¢ um
livro pequeno, porque, depois de aprender a usar as afirmagoes poderi aplicar
O MCSMOS. PrimcipHE S todas a5 sl THIwh

.-"-L|1_=,u||1.1:~ press0as dizem: “As .|I15111;a¢m-5 ndo funclonzm” (o quie ¢ uma afir-
magke por $i 53}, quando o que querem dizer ¢ que nio sabem usi-las corree-
tmenie, Elas podem dizer A minka prosperidade estd @ erescer”. mas pensam, O,
tete ¢ uma estupides. sef que mdo vai fiencionar. Qual ¢ a afirmagio que pensa que vai
ter mais forga? A negativa, claro, porque faz parte de uma forma de ver a vida
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que estd encaizada em si ¢ lhe & habitual. As vezes, as pessoas dizem as suas afir-
magies uma vez por dia e queixam-se durante o resto do tempo. Demorard
muito rempo até as afirmagoes resultarem se forem feiras dessa forma, As afir-
magdes em forma de queixa vencerdo sempre, porque existem em maior quan-
tidade e habitualmente sio ditas com grande intensidade

Contudo, dizer a5 afirmagies ¢ apenas parte do processa. O que voce faz
durante o resto do dia ¢ da noite & ainda mais importante. O segredo pari fazer
as suas afirmagdes resultarem rapida ¢ consistentemente ¢ preparar uma
atmosfera para elas crescerem, As afirmaces s#o como sementes plantadas no
solo. Solo pobre. crescimento pobre. Solo rico, crescimenta abundante
Quanto mais escolher pensamentos que o fazem sentir-se bem, mais rapida-
mente as afirmaghes produziedo resultados,

Por isso, renha pensamentos felizes, ¢ tio simples como isso. E ¢ possivel

fazé-lo. A forma como escolhe PENSAr agoTa Mesmo ¢ apenas 550 — uma csco-

tha. Vocé pode ndo o perceber por ter pensado dessa forma durante muito
tempo, mas ¢ realmente uma escolha. Agora.. hoje.. neste momento., pode
escolher mudar a forma como pensa. A sua vida ndo vai mudar de um dia para
@ 0Utro, mas se vocé for consistente e fizer diariamente a escolha de ter pensa-
mentos que o fagam sentir-se bem, empreenderd certamente mudancas posi-
tivas em todos os campos da sua vida,

(Aprendi este segredo com Esther Hicks/Abraham — Esther Hicks é uma
oradora motivacional que dialoga com um grupo de BUias espirituais que se
intitulam Abraham. $¢ ainda ndo conhece os ensinamentos de Abraham, rele
fone para o namero (330} 755-2299, ou consulte wwwABRAHAM-H ICKS COM.

para obter informagtes. Considero o Abraham um dos melhores professores
do planeta actualmente.)

% 4 8

Acordo todas as manhiis com béncios ¢ gratidiio pela vida maravilhosa g
tenho ¢ fago a escolha de ter pensamentos felizes independentemente do que
o8 outros estejam a fazer. Nio, nio faco isto durante todo o tempo, mas agora
fage-o durante 75 ou 80 por cento do tempo ¢ isso fez uma grande diferenca
na forma como eu gozo a vida e na quantidade de coisas boas que parecem fluir
para o meu mundo quotidiana

0} tnico mamento em que vivemos ¢ este momento. £ o dnico momento
sabre o qual podemos ter controlo. “Ontem ¢ passado, amanhi ¢ um mistério,
hoje ¢ uma didiva, e & por isso que lhe chamamos o presente.” A minha profies-
sora de loga, Maureen MacGinnis, diz esta frase em todas s suas aulas, Se vocé
nio escolher sentir-se bem neste momento, como ¢ que pode criar momentos
futuros que sejam abundantes e divertidos?

% % &

Como ¢ que s sente agora? Sente-se bem? Sente-se mal? Quais sdo as
suas emocdes actaais? O que ¢ que sente? Gostaria de se sentir melhor? Entdo
tente alcancar um sentimento ou pensamento melhor, Se se sentir mal de
alguma forma — triste. mal-humorado, amargo. ressentido, zangado, com




medo, culpado, deprimido, invejoso. critico. erc. —, perdeu remporariamente
& %UEA |iF:I.|.;:|1r com a corrente de boas |:"-.|.:~|'r'|'|._'|||:"i::|h CJUEE O LUimiverso tem prepa-
radas para si. Mio desperdice os sews pensamentos com a |,'|J|'|_'|,"| Menhuma
pessoa, Jugar ou coisa tem gqualquer controlo sobre os seus sentimentos, por

que eles ndo pensam na sua menre,

Esta é também a razfio pela qual vocé ndo tem realmente controlo nenlinm
sobre 05 outros voot nio conscgue controlar os pensamentos deles,
Minguem consegue controlar outra pesson, a menos que essa pessoa Lhe dé per
missdo para isso. Por isso, vocé deve estar consciente da mente extraordinaria
que tem, Voce pode assumir o controle total sobre os seus proprios pensa
mentos. Eles 530 a tnica coisa que vocé pode controlar totalmente. O que voce
escolher pensar € o que vocé vai receber na vida. Eu escolhi ter pensamentos de
alegria e aprego ¢ vocd também pode fazé-lo,

Que tipo de pensamentos o fasent sentir-se bem? Pensamentos de amor,
estima, gratidio, experiéncias felizes da infincia? Pensamentos que o fazem
sentir-se feliz por estar vive ¢ abengoar o seu corpo com amor? Vocé goza ver-
dadeiramente o momento presente ¢ fica entusiasmado com o amanha® Ter
este tipo de pensamentos € um acto de amaor por si proprio ¢ o amor por si prd-
prio cria milagres na sua vida

Agora vamos s afirmagdes. Fazer afirmacoes ¢ escolhier conscientemente
ter certos pensamentos que dario origem a resultados positivos no futiro
Criarioum ponto de t-ni:rlgcm que the permiticd comecar a mudar 2 sua manei
ra de pensar. As alirmactes positivas vde para além da realidude do preseste até dcria.
o d-cl_firrum dimees dafpafdvm HE VOOE 15 agora,
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Quando voce escolhe dizer “Sor murife préspere”. pode na realidade rer muito
pouce dinheiro ne banco no momento, mas o que estd realmente a fazer & a
plantar as sementes para a prosperidade futura. Sempre que repetir esta frase,
estard a reafirmar as sementes que plantou na atmosfera da sua menre. E por
iss0 quic se quer que essa seja uma atmosfera feliz. As coisas crescem muito mais
rapidamente em solo férril e rico.

E importante voct dizer sempre as suas afirmagdes no presente do indica
tivo ¢ sem contracedes. (Embora eu use contracgdes no texte dos meus livros,
nunca as uso om afirmacdes, porque nio quero diminuir o sew poder) Por
exemplo, afirmagdes tipicas comegariam com: "Fu tenbo...” ou “Eu sour...” Se vocé
disser; “Fu vou.” ou “Eu terei..”, o seu pensamento continuara no fumro.
© Universo entende os seus pensamentos e palaveas muito liveralmente ¢ dd-

lhe aquile que vocé diz que quer. Sonpre. Esta ¢ mais uma razio para manter
uma atmosfera mental sauddvel. E mais ficil pensar em afirmagbes positivas
quando se sente bem,

Veja as coisas assim: cada pensamento seu € importante, por isso nuo
desperdice os seus preciosos pensamentos. Cada pensamento positivo traz o
bem para a sua vida, Cada pensamento negativo afasta o bem; mantém-no
fora do seu alcance. Quantas vezes esteve VOOt UASE 3 CONSCEIT UMa Colsa
e ela parecew ser afastada no dltimo momento? Se voce conseguisse lembrar
=g de como era @ sua atmosfera mental nessas aleuras, reria a resposta
Demasindos pensamentos negativos criam uma barreira contra as afirma-

cihes positivas,

15




Se voce disser “Eu ja nilo quero estar doente”, tal ndio ¢ uma afirmagio para
a boa satide. Vocé tem de afiemar claramente o que quer. Aceifo sma sadide perfis-
ta agora,” “Detesto este carra” ndo he traz um carro novo maravilhoso, porque
vocé ndo estd a ser claro. Mesmo que consiga um carro novo, ao fim de pouco
tempo ird provavelmente detesti-lo, porque ¢ isso que voce tem estado a afir-
mar. S¢ vocé quer um carro novo, diga alguma coisa deste tipo: "Temho um carro
nove lindo que satisfes todas as minhas necessidades.”

Vocé ouvird algumas pessoas dizerem: “A vida ¢ uma porcarial” (o que ¢
uma afirmagio horrivel). Consegue imaginar que experiéncias essa afirmagdio
atraird? Claro que ndo € a vida que é wma porcaria, é a sua maneira de pensar, Este
tipo de pensamento fi-lo- i sentir-se muite mal. E, quando voct se sente muito
mal, nenhum bem pode surgir na sua vida

Nio desperdice tempo a falar acerca das suas limitaghes: mis relagbes,
problemas, doengas, pobreza, ere. Quanto mais vocé falar acerca do problema,
mais enraizado ele se torna. Nio culpe os outros pelo que parece estar mal na
sua vida — isso ¢ outra perda de tempo. Lembre-se, vocd estd sujeito as leis da
sua propria consciéncia, dos seus proprios pensamentos, € atrai a si experién-
cias especificas como resultado da maneira como pensa

Qﬁ-ﬂ[ldl? vock mudar o seu processo de pensamentas, tudo na sua vida
mudard também. Ficard surpreendido ¢ encantado ao ver como as pessoas,
lugares, coisas ¢ circunstincias podem mudar. A culpa ¢ apenas mais uma afir-
magio negativa ¢ vocé ndo quer desperdigar os seus precicsos pensamentos
com ela, Em vez disso, aprenda a transformar as suas afirmagdes negativas em
afirmagdes positivas. Por exemplo:

Eu dL"It‘:‘i B O ImaELe COrpa,

Eu nunca tenho dinheiro

suficiente,

Eu eston cansado de estar

l_'Iﬂ-L"!IT[rl"

Eu sou demasiado gordo.

Ninguém me ama.

Eu ndo sou criativo

Eut estoun [Preso a nmm

emprego horrivel

Eu nio sou suficientemente

bom
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TORMA-SE

I'ORMNA-SE

TORMNA-SE

TORMA-SE

TORMA-SE

TORMA-SE

TORMA-SE

TORMA-SE

En dnta ¢ dprecio o meu corpa.

O dinheira fluf para a minkha
vida de wma forma abundante,

Enw -I'|I-|'.'JII-|'|'-IJ TRET Corpe I'I!‘EF[‘ESHI"

d sura sadide marnral ¢ vibrawte,

Eu konro o meu corpe ¢ cuido

bhem dele,

Eu frradio amor ¢ o amor eifche

a meiiha vida

Eu eston a descobriy ralentos
que rdo sabia que tinka

Partas rovas ¢ miargidboses cerdo

o abrir-se pard i g Foda & R,

Ent estou a mefo de um processo de
midanga positiva € merege o melhor.

16 17
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lsto ndo significa que vocd renha de se preocupar com tudo © que pensa
{Quando comegar i fazer a mudanga ¢ a prestar realmente atengio aos sCUs
PrOprios PENsamentos, ficars horrorizado ao perceber quio negativos tém sido
muitos deles. Entdo, quando notar um pensamenta ACEALvo, pense pard 51
mesmo: st ¢ um pensamento vello; jd nio escolho pensar dessa forma_ E entido encon
tre um pensamento positive pard o substituir o mais rapidamente possivel.
Lembre-se: voce quer sentir-se tio bem quanto possivel. Pensamentos de
amargura, ressentimento e culpa fazem-no sentir-se muito mal, E isso ¢ um
hibito de que vocé quer realmente livear-se

Ohutra barreira que impede as afirmagbes positivas de funcionarem ¢ sen
fir-s¢ “Menos que” — OU 5Cji, YOC© SENTE que RE0 MErece ter colsis boas na sua
vida, Se for esse o seu caso, entio pode comogar pelo Capitulo & (Auto- Estima)
Poderd ver quantas afirmagBes de auto-estima cONSCgUe MEIMOMEAL & depois
deve repeti-las frequentemente. Ao fazé-lo mudard esse sentimento de “des-
merecimento”, que pode ter dentro de si, para um de auromerecimento. Depois
veja as suas afirmagdes positivas materializare m-sc

As afirmagdes sio solughes que substinirio qualquer problema que possa

ter. Sempre que tiver um problema, repita virias yezes:

“Fudo estd bem. Tieda estd a resultar para o meu maior bem,

Para I desta situagdo, 56 ¢ bem pode surgir. Estou segura.”

Esta afirmacio simples fara milagres na sua vicla

INTRODUCAD

..... R R R R AmmEaEsERETEEREEEEEERRRRRERS

Também sugiro que evite partilhar as suas afirmactes com outras pessoas
que possam tirar o valor a estas ideias. Quando esta a comegar, € melhor guar
dar 05 scus pensamentos para si aeé ter aleangado os restltados desejados
Entio, o5 scus amigos dirio: "A ma vida estd a mudar tanto. O que € que estas
a fazer?”

&% & &

Leia esta Introdugio virias vezes até compreender re almente os principios
¢ poder vivé-los. Além disso, reporte-se directamente aos capitulos que
tenham mais significado para si ¢ pratique essas afirmacdes em particular.
E lembre-se de criar as suas proprias afirmagies,

Algumas afirmagbes que pode usar desde jd sio:

“Eu consigo sentir-me bent comigo mesmo!”

“Fus consigo faser mudangas positivas na minha vida!™
“Eu consigo!”

% & &
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e voci quer usufruir de melhor satde, existem sem divida algumas coisas
Squ-: ndo deve fazer: ndio deve zangar-se com o seu corpo por nenhum moti-
vo. A raiva ¢ mais uma afirmagio que diz 20 seu corpo que vocé o odeia, ou que
odeia partes dele, As suas células estio muito conscientes de rodos os seus pen-
samentes, Penze no scu corpo Come wim criade seu U €50l A trabalhar tio
arduamente quanto pode para o manter com uma satde perfeita independen-
tements da forma come o trata,

() seu corpo sabe cOMo curar-se a si mesmo. Se lhe der alimentos ¢ bebi-
das sauddveis. se lhe der exercicio ¢ sone suficiente, e se tiver pensamentos
felizes. entio o trabalho dele ¢ Ficil. As células estdo a trabalhar numa atmos-

fera feliz e sanddvel. Contudo, se voré tiver uma vida muito sedentiria ¢ s der
a0 seu corpo "comida de pldstico™ e litros de refrigerantes artificiais, se dorme
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muito pouco ¢ anda sempre mal-humoradeo, entio as células do seu corpo estio
a trabalhiar rum clima de desvantagem — estio numa atmosfera desagradavel
Se for esse 0 caso, ndo admira que o seu corpo nEo seja tio saudivel quanto
voct gostaria que ele fosse.

Vised pumca criacd uma boa sande falando ou 13(“]1:1:111-&0 fna sua doenca
A boa satide surge do amor e do aprego. Vocé quer dar ao sex corpo tanto amor
quanto peossivel. Fale com ele de uma forma afectuosa. Toque nele ¢ afague-o
de forma afectuosa. S¢ houver uma parte do seu corpo que esteja com proble
mas de satdde ou e terha wima rlL'rL‘[ll;:l_ voce deverd tratd-la da mesma forma
como tratariz uma cranga doente. Diga ao $eu COrpo o quanto o Am: ¢ que csta
1 fazer tudo o que pode para o ajudar a ficar bom rapidamente.

Se estiver doente, vocé quererd fazer mais do que simplesmente ir ao
miédico para ele lhe dar um quimico que rarard o sintoma. O seu corpo estia
dizer-lhe que alguma coisa que vocé estd a fazer ndo ¢ boa para ele. Voce pre-
cisa de aprender mais acerca de saiade — quanto mais ﬂpl"’-‘ﬂdf r, mais facil serd
cuidar do sen corpo. Vocg niio quer escolher sentir-se uma vitima. Se o fizer,
estard simplesmente a abdicar do seu poder. Vocé pode ir 2 uma loja de ali-
MYeNTOS MATLEETES © .;';;L'11|'.rr{r LT |_‘|_|,:._I-. IMLLLEOS € bons ||'.-'r|:|5. (Ui 43 CTLESLELEI & Iman-
ter-se sauddvel. Pode consultar um nutricionista para criar uma dicta saudavel
especificamente para si, mas, faga o que fizer, cric uma atmosfera mental sau
dével e Feliz Seja um participante activo no seu propric plano de salde

Acredito que nds criamos todas as ditas doengas no nosso corpe. O corpo.

como tude o resto na vida, é um espelho dos nossos pensamentos ¢ crengas

SALT
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interiores. O nosso corpo estd sempre a falar connoscor $0 precisamos de o
owuvir. Todas as eélulas no nosso corpo reagem a todos 05 peNsamentos que
temaos ¢ a todas as palavras que dizemos

Modos continuos de pensar e de falar produzem comportamentos ¢ atin
des fisicas, estados de satide ou de doenga. A pessoa que tem permancentemen
te uma expressdo carrancuda nio o faz tendo pensamentos alegres e afectuosos.
(s rostos ¢ corpos das pessoas mais velhas mostram claramente uma vida intei
ra de padroes de pensamento. Qual vai 567 0 $eU aspecto quando for mais velho?

.";pr *rida i Accitar {uac 51 5Lk vida ndo € wma serie die aconecimentos alearo
rios, mas um caminho pari o despertar. Se viver todos os dias desta forma, nunca
envelhecera :i-;-i|'|'|l"|5|_'\-hn'|{:|||_|_'. CONTIMEATA & CESCCT |I:IE:IHi|I-:' o dia cm e fizer 45
anos como a infanca de uma otitra vida, Uma muller que faz 50 anos hoje em
dia e continua 4 nde ter cancro nem problemas cardiacos pode esperar ver o scu

2 ® aniversdrio. Vocé ¢ s6 vocé tem a capacidade de personalizar o seu proprio

ciclo de vida Por isso, mude o seu pensamento agons ¢ comece! Vood €3t aqui por
LIma rAEio muito importante e tuclo :|-_;|uiJ-:'| de que precisa esia 2 sua d:'s.pn:ill;riu

Pode escolher ter pensamentos que ¢riem uma atmosfera mental que con-
tribua para a doenca ou pode escolher ter pensamentos que cricm Wma atmos-
fera sauddvel ranto dentro de si como & sua volta. (O meu livro Heal Your Bady
¢ um guia completo das causas metafisicas da doenga e inclui rodas as afirma
ces de que precisa para superar qualquer problema de sande.)
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AFIRMACOES POSITIVAS PARA A

L o z - —="n
] . ] ¥ (i i F = r 1
1 | I #
L _— L | i Iq.
& _,}" L LA S 1 %

& LU DESFRUTO DOS ALIMENTOS
-:ﬁ_'l: SAO MELHOHRES PARA O
MEL CORPOY I_-.L_' AMOY TODAS
AS CELULAS O MEU CORPO.

* EU AMSEIO POR TER UMA
VELHICE SAUDAVEL, PORCLI
CUIDOD AFECTUOSAMENTI
DO MED CORFPO AGORA.

4% EU ESTOU CONSTANTEMENTE
A DESCOBRIR NOVAS FORMAS
DE MELHORAE A MIMNHA SAUDE

ﬁ Eu NAQ SINTO DORES E ESTOU
COMPLETAMENTE
SINCRONIZADO COM A VIDA

£ A cura ACONTECE! EU AFASTO
A MINHA MENTE DO CAMINHO
E FERMITO A INTELIGENCIA DOCY
MEU CORPO FAZER A SUA CURA
ACONTECER NATURALMENTE,

4 O MEU CORPO ESTA SEMPRE

A FAZER O SEU MELHOR PARA
CRIAR UMA SAUDE PERFEITA,

2% Eu DEVOLVO AQ MEU CORPO 4% EU EQUILIRRO A MINHA VIDA

UMMA SAUDE OFTIMA DAND-LHE
O QUE ELE PRECISA A TODOS {5
NIVELS,

ENTRE O TRABALHO, O
DERCANSD E A DIVERSALY
EU DEDICO A TODOS ELES
O MESMO TEMPO,

iR s EE 8

4% EU ESTOU GRATO POR ESTAR
VIVO HOYE E UMA ALEGRIA
E UM PRAZER PARA MIM VIVER
MAIS UM DIA MARAVILHOSO,

£ EU ESTOU DISPOSTO A PEDIR
AJUDA GLIANTDH PRECISAR
DELA. EU ESCOLHO SEMP'RE
O PROFISSIONAL DE SAUDE QUE
E ENACTAMENTE .-".L]I.--i.;_"l..'.-'ul'":_'.'L
AS MINHAS NECESSIDADES,

# Eu CONFIO NA MINHA
INTUICAO. EU ESTOU DISPOSTO
A DUVIR AQUELA TRANQUILA
VOZ DENTRG DE MIM.

& EU DURMO O SUFICIENTE
FODAS AS NOITES, O MEU
CORPO AGRADECE A FORMA
COMO CUIDO DELE.

"R N E NN NN NN EE N E NN R R R N

A LS
SAUDAVEIS _
Eu TENHO .

RESPEITO POR

MIM MESMO,

# Euraco *
TR EF L E
PSSO PE MO0
AFECTUOSO PARA AJUDAR O
MELU CORMY A MANTER UMA
SAUDE PERFEITA.

£ EU TENHO UM ANJO DA
GUARDA ESFECIAL EU 30U !
SEMPERE EMVINAMENTE GUIADO
E PROTEGID

£ Unia saUDE PERFEITA EO
SEU DIREITO DHvVING E EU
RECLAMO-O AGORA

£ EU DEDICO UMA PARTE DA
MINHA VIDA A AJUDAR O3
CLTTROYS, E BOM PARA A MIMNHA
FROPRIA SAUDE




MAIS AFIRMACOES POSITIVAS PARA A SAUDE

W
1
4% EU ESTOU GRATO PELO MEL £ Eu VOU ATE AD MEU INTERIOR -y
CORPOH SAUDAVEL, EU AMO E LIGO-ME COM A PARTE DI [ ] !
vV TEA MIM QUE SABE COMO CURAR \:‘ 'h__ N . T
i " ; e
4 Eu 50U A UNICA PESSOA LI 2% LU RESPIRO PROEUNDA B ". _
TEM CONTROLO SOBRE OF PLEMAMENTE, EU INSPIRD s ' 1&*‘
MELS HABITOS ALIMENTARES 0 SOPRO DA VIDA E SINTO-MI ,
EU COMSIGO SEMPRE RESISTIR ALIMENTADO .
A ALGUMA COISA, SE FSCOLHER
FAZE-LO 4+ 4 5 v
. _
4% A AGUAE A MINHA BEBIDA |
PREFERIDA, EU DERO MUITA b
AGUA PARA LIMPAR O MEL i
| CORPO E A MINHA MENTI

4% ENCHER A MINHA MENTE COM ! .
I ENSAMENTOS AGRADAVELS

E O CAMINHO MALS RAP DD

PARA A SAUTDE &

& O5 MEUS PENSAMENTOS 6&!’ ﬁqfﬁﬂﬂfﬁfﬂfjﬁf{? IMELL

FELLZES CRIAM OO MEL CORPO

SAUDAVEL Ift?f?—‘i'.? ,‘}'ﬁﬂdﬁﬁ’}“?ﬁ 655 aINne a P?f&&ﬁ'i, ,
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Perd4o

oot nunca podera liberrar-se da amargura enquanto continuar 4 tee
v}u:*n::u.mcn:m rancorosos. Como € que pode ser feliz neste momento se
continua a escolher estar zangado e ressentido? Os pensamentos de amar-
gura ndo podem criar alegria. Nio importa o quanto vocé pensa que tem
raziio, ndo importa o que “eles” fizeram, se insistic em continuar preso ap
passado, nunca estard livee, Perdoar-se a si ¢ aos outros liberri-lo-d da pri-

sao do passado

Cuando vocé sente queé estd preso em alguma sitwagio, ou quando as suas
1’r'rni'|1|.l'-.'|-:'1 mAo estio a funcionar, tal normalmente ﬁlgﬂirl:‘i que ainda ha mais
trabalho de perdio a fazer. Quando vocé ndo flui liveemente com a vida no
momento presente, tal normalmente significa que vocé estd preso a um

momento passado. Pode ser :irn.'p{'ndinwnm_ tristeza, dor, medao; i:|||}'!:|. raiva,
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ressentimento on, por vezes, atd mesmo um desejo de vinganga, Cada um des-
tes estados vem de um espago de ressentimento, uma recusa em deixar o pas-
sad0 e vir para o momento presente. $0 no momento presente ¢ que vocé pode
criar o seu fumino,

S vocd estiver preso ao passado, ndo pode estar no presente. 56 neste
momento do “agora” ¢ que 0s seus pensamentos ¢ as suas palavras sio podero-
sos. Assim, vocé realmente ndo quer desperdicar os seus pensamentos presen-
tes continuando a eriar o seu futuro & partir do lixo do passado

Quando voce culpa outra pessoa, abdica do seu proprio poder, porque
esta a colocar a responsabilidade dos sews sentimentos nas mios de ourra
pessoa. As pessoas podem comportar-se de forma a provocar reaccdes des-
confortiveis em si, Mo entanto, elas ndio entraram na sua mente ¢ nio cria-
ram 08 mecanismos que foram accionados. Assumir a responsabilidade pelos
SEUs Proprios senrimentos ¢ reacgdes ¢ dominar a “capacidade de reaccio”.
Por outras palavras, vocé aprende a escolher conscientemente, em vez de
simplesmente reagir,

O perdio ¢ um conceito complexo ¢ confuso para muiras pessoas, mas
saiba que ha uma diferenca entre perdio e aceiracio. Perdoar alguém nio sig
nifica que vocé aprove o comportamento dessa pessoal O acto de perdoar tem
lugar na sua propria mente. Nio tem realmente nada a ver com a ourra pessoa.
A realidade do verdadeiro perdiie esta em libertar-se da dor. E simplesmente
liberrar-se da energia negativa a que escolheu agarrar-se

Além disso, perdoar nio significa deixar os comportamentos ou accies
doloroses de outro continuarem a fazer-se sentir na sua vida. As vezes, perdoar

10
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significa deixar: vocé perdoa-os ¢ depois deixa-os. Assumir uma posicio ¢ csta-
belecer limires saudaveis ¢ frequentemente a cotsa mais afectuosa que vocé
pode fazer — ndo 36 por si mesmo, mas também pela outra pessoa

Independentemente das suas razdes para ter sentimentos de amargura ¢
ressentimento, vood pode ultrapassa-los. Vioed pode escolher continuar preso ¢
amargo ou pode fazer um favor a si mesmo perdoando voluntariamente o que
aconteceu no passado; deixando-o; e depois seguindo em frenee para criar uma
vida alegre ¢ que o faca sentir-se realizado. Voce tem a liberdade de fazer da
sua vida qualquer coisa que queira que ela seja. porque vocd tem a liberdade de
eicolha

- S

1




AFIRMACOES P

& A PORTA DO MEU CORAGAD
ABRE-5E PARA DENTRO. AVANGO
FELO PERDAO EM DIRECCAO AD
AMOR

& HOE, FU PRESTO ATENGAD
ADS MEUS SENTIMENTOS E »0U
AMAVEL PARA COMIGO. SEI QUE
FODOS 05 MEUS SENTIMENTOS
SAO MEUS AMIGOS. )

£ O FASSADO JA PASSOU, POR 1550
WAO TEM PODER MENHUM

AGORA, O3 PENSAMENTOS DESTE

MOMENTO CRIAM O MEU
FUTLRL,

£ MNADE DIVERTIDD SER UMA
VITIMA, EU RECUSO-ME
CONTIMUAR A SER INDEFESO, EL
RECLAMO O MEL PROFRICY POIER.

ITIVAS PARA O

& EUDOU A MIM MESMO

y DADTVA DE ME LIBERTAR
DO PASSADO E AVANCO COM
ALEGRIA PARA O PRESENTI

£ EURECERO A AJUDA DE QUE
NECESSITO, CRUANDC NECESSITOD

DELA, DE VARIAS FONTES O MEU

SISTEMA DE APOIOE FORTE E
AFECTUOS

£ MNAD HA PROBLEMA DEMASIADG
GRANDE OU DEMASIADD
PEQUENC QUE MAD POSSA SER
RESOLVIDD COM AMOR

4% EU FSTOU PRONTO PARA SER
CURADO. EU ESTOU DISPOSTO
A PERDOAR, TUDO ESTA BEM

* Lll_.t:.k}élm COMETO UM ERRO,
PERCERD QUE 1550 E APEMAS
PARTE DO PROCESSO DE
APRENINLAGEM.

4 LU AVANGO PARA ALEM DO

&4 Eusou

CLEMENTE,
AFECTUDED,

GENTIL E BONDOSO, E SEN QUE
A VIDA ME AMA.

PERDAC, FARA A COMPREENSAC. € A MEDIDA QUE ME PERDOO

E TEMHO COMPAINAG POR
TS

4% CaDA DIA E UMA NOVA
CPFORTUNIDADRE, (ONTEM E
passano, HOJE E O PRIMEIRG
A DO MEUD FUTURC

4 EU SEI QUE 08 VELHOS
PADIOES NEGATIVOS JA NAQ
ME LIMITAM, ABANDONO-O8
COM FAGHLIDALDE

A MIM MESMO, TORNA-SE MALS |
FACIL PERDOAR OS5 OUTROS

Eu AMO E ACEITOO5 MEMBROS

DA MINHA EAMILIA |
EXACTAMENTE COMO SAO
NESTE PRECISO MOMENTO, 1

EvU PERDOO-ME POR MAD SER
FERFEITO: EU vIVO TAG BEM
QUANTO OS50,




MATS AFIRMACOES POsITIVA

4% Eu NAQ POSSO MUDAR OUTRA
PESSOA. DEIXNG O8 OUTROS
SEREM QUEM SAO |
SIMPLESMENTE AMO QUEM
ELE SO0

o AGORA E SEGURO EU

LIBEETAR-ME DE TODMOE OGS
MEUS TRAUMAS DE INFANCIA
E AVANCAR PARA O AMOR

£+ EU SEI QUE NAO POSSO SER
RESPONSAVEL PELAS QUTRAS
PESSOAS. | ODDS NOS ESTAMOS
SUTEITOS AS LEIS DA MOSSA

PROPELA CONACIENCEA

44 EU REGRESSO AQS PRINCIFIOS

BASICOS DA VIDA: FERDAOD
CORAGEM, GRATIDAO, AMOR

E HUMOR.

'ARA O PERDAO

4% TODA A GENTE TEM ALGUMA
COI5A FPARA ME ENSINAR
EXISTE UMA RAZAQ PARA
ESTARMOS JUNTOS

£ EU PERDOD TODA A GENTI

DO MEU PASSADO POR COISAS
QUE SENTI COMO ERRADAS
DESPRENDO-ME DELES GO
AMOR

48 TODAS AS MUDANCAS DA VIDA

QUE ESTAQ PERANTE MIM SAQ
MUDANCAS POSITIVAS, Et

EATOL SEGLIRD,

* & 8

Cu sou clerments, agectnoso,
gentil ¢ bondoso,
¢ sel que a Védla e ama.




2oé nunca poderd eriar prosperidade falando ou pensando acerca da sua

falta de dinheira Tal constitui um desperdicio de pensamentos ¢ nunca
Ihe trard abundancia. Insistir na falta so cria mais falta. Pensar em pobreza traz
miais pobreza. Pensar em gratidio traz abundincia.

Existem algumas afirmagies ¢ atitudes negativas que seguramente man-
tém a prosperidade fora do seu alcance. Por exemplo; “Eu sincd tenho dinheiro
suficiente!” Esta ¢ uma afirmacio extremamente negativa. Chira atirmagic
improdutiva & "0 dinkeiro sai mais depressa do que entra " Estes sdo pensamentos de
pobreza do pior tipo. O Universo s pode reagir aquilo em que voct acredita
acerca de si'é da sua vida Examine os pensamentos negativos que tem acercd
do dinheiro e depois decida abandoni-los ¢ livear-se deles. Eles ndo foram
bons para zi no passado e ndio serdo bons para si no fururo,

T EEE E R NN
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ELN COMSIGO

As vezes, as pessoas pensam que os seus problemas financeiros serio resol-
vidos herdanda dinheiro de um parente distante ou ganhando a lotaria. Claro
que pode fantasiar acerca dessas coisas, ou comprar ocasionalmente um bilhe-
te de lotaria 50 pela piada, mas por favor nio dedique muita atengio a adqui-
rir dinheiro desta forma. Isto € pewsar em escasses ou pensar em pobresa ¢ nio trard
um bem duradouro para a sua vida. De qualquer forma, no que respeita a lota-
ria, ganhi-la raramente traz mudangas positivas para a vida de alguem. De
facro. no espago de dois anos, a maioria das pessoas que ganhou a lotaria per-
deu quase todo o seu dinheiro, nio tem nada para mostrar ¢ estd frequente-
mente em piores condictes financeiras do que estava antes, O problema com
o dinheiro adguirido desta forma é que raramente resolve quaisquer proble-
mas. Com efeito, vocs estd a dizer a0 Universo: " Mo mereco ter coisas boas na
minha vida, a nfio ser por um golpe de sorre.”

Se voot simplesmente mudasse a sua consciéncia, 2 sua forma de pensar.
para permitir que a abundingia do Universo flua através da sua experiéncia,
poderia ter todas as coisas que pensa que a lotaria lhe poderia dar. E seria capaz
de as manter, porque seriam suas por direito de consciéncia, Afirmar, declarar,
merecer ¢ permitir $40 os passos para demonstrar riquezas muite maiores do
que as que alguma vez poderia ganhar na lotaria,

Outra coisa que o pode impedir de prosperar ¢ ser des-honesto. O que quer
que vocé dé volta para si. Sempre. Se vocé tirar da Vida. a Vida tirara de s
E assim tdo simples. Vocé pode achar que nio rouba, mas estd a contar o5 clipes
¢ 05 selos que traz do escritdrio? Ou voct ¢ uma pessea que rouba rempo ou
respeito aos outros — ou talvez que rouba relagbes? Todas estas coisas contam

18

PROSPERIDADE

& 530 uma forma de dizer a0 Universo; "Fu nfo mereco realmente as coisas
boas da vida. Tenho de me aproximar sorrateiramente ¢ tiri-las.”

Torne-se consciente das crengas que podem estar a bloquear o fluxo de
dinheiro na sua vida, Depois mude essas crengas ¢ comece a criar pensamentos
novos e abundantes. Mesmo que mais ninguem na sua familia o renha feiro,
vocd pode abrir a sua mente para a ideia do dinheiro fluir para a sua vida

Se voce quer prosperar, entio deve usar pensonentos de prosperidade. Ha duas
afirmagdes de prosperidade que usei durantc muitos anos ¢ que funcionam
bem comigo, Funcionardo também consigo. Sao elas:

"0 men rendimenio estd constantenaile 4 dumentar,”
"

“Escontro prosperidade em todo o lado.”

Eu tinha muito pouce dinheiro ql:nndc: comecel 2 usi-las, mas a pritica
consistente fé-las tornarem-se realidade para mim.

% & &




Fla muito tempo que acredite que o mundo empresarial ¢ um munde em
que abengoamos os outros ¢ os ajudames a prosperar. Nunca com preendi o con-
ceito de competicio desleal, em que se tenta eNganar ¢ trapacear os outros, Fssa
i parece ser uma mancira feliz de viver. Existe ranta abundincia neste mundo

mdo o que precisamos de fazer ¢ reconhecer esse facto ¢ partilhar a niqueza.

Na Hay House, a minha editora, fomos 'mipre honestos ¢ honread
Cumprimos a nossa palavra, fazemos bem o nosso trabalho ¢ tratamos os
purros com respeito ¢ generosidade, Quando se vive dessa forma, ¢ impossivel
que o dinheira fique afastado; o Universo recompensa-nos 2 todo o momento,
Hoje temos uma reputagio fibulosa no mundo editorial e temos ranto traba-
lhe que nos vemos obrigados a recusar algum. Nio queremos crescer a ponio

: perdermios o nosso toque pessoal, Se eu, uma crianga vitima de abuso que

nde terminou o licew, cn::sigﬂ. vocd fembdin CiRtiCque,

Uma vez por dia, levante-se. abra os bragos e diga com alegria:

"Estou aberto ¢ veceptivo a todo o bem ¢ abundincia do Universa.
Obrigado, Vida,"

A vida ouvird e responderi.

® 4 &8
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AFIRMACOES POSITIVAS PARA A

EU sOU UM TMAN PARA O
DINHEIRS. PROSFERIDADE DE
TODO O TIPOG E ATEAIDA PARA
MM

EU TENHO PENSAMENTOS
GRANDIOSOS E DEPOIS
PERMITO-ME ACEITAR AINDA
MATS COISAS BOAS Da VDA

ONDE QUER QUE EU TRABALHE,

EU SO0 PROFUNDAMENTT
APRECIADO E BEM

RECOMPENSADO

HOIE E UM DIA MARAVILHOSD:
O DINHEIRG VEM ATE MIM DI
FORMAS ESFERADAS E
INESPFERADAS,

4 EU TENHO ESCOLHAS ILIMITADAS,

AsS OPORTUNIDADES ESTAO EM

ToDo O LADG

Ev aAcREDITD
VERDADEIRAMENTE QUE

ESTAMOS AQUI PARA NOS

ABEMCOAR E FAZER PROSPERAR

UNS AQS QUTRDS LU REFLICTO
ESTA CREMCA NAS MINHAS
INTERACCOES DIARLAS

EU APOIO 08 OUTROS PARA QUE
ELES 5E TORMEM PROGFEROS E
EM TROCA, A VIDA APOLA-ME
DE FORMAS MABRAVILHOSAS

Eu aGORA FACL) LY MEL
[RABALHCY GO AMOK
bSO BEM PAGOY MOHE ELE,

4% E UM PRAZER GERIR O DINHEIRO

QUE VEM ATE MIM HOJE. POUPO
ALGUM E GASTO ALGUM

Eu vivo NUM UINIVERSO

AFECTUOSO, ABUNDANTE E
HARMONIOSO, E EU ESTOL
GRATO

EU ESTOU AGORA DISFOSTO
A ABRIR-ME A PROSPERIDADE
ILIMITADA QUE EXISTE EM

TODC O LAD,

O DINHEIRO E UM ESTADO DE
ESPIRITO QUE ME AFOIA. EL
PERMITO QUE A FROSPERIDADIE
ENTRE NA MINHA VIDA NUM
WIVEL MAIS ELEVADOD DO QLT

ANTERIORMENTE

OEPERD

EMTRE.

< A Viba : i+

SUPR
FOAS AS MINHAS
NECESSIDADES COM GRANDI
ABUNDAMCIA, LU CONFIO NA
Viba

A LEI DA ATRACCAD 50 TRAZ
BEM PARA A MINHA VIDA

EU PASSO DOS PENSAMENTOS
DE POBREZA PARA 005
PENSAMENTOS DI
PROSPERIDADE E AS MINHAS
FINAMOCAS REFLECTEM E5TA
MUDAMCA

EU ALEGRO-ME COM A
SEGURANCA FINANCEIRA QUL
EUMA CONSTANTE NA MINHA
VIDA




MAIS AFIRMACOES POSITIVAS PARA A PROSPERIDADI

4% Q}'.«.H'r-;l MATS GRATO ESTOU 4 EU MERECO O MELHOR |
PELA |lll.}!.31'i-'f.-". EABLNDAMCLA ACEITC O MELHOR AGORA
DA MIENHA VIDA, MAIS RAZOES
EMCONTRD PARA ESTAR GRATO -ﬁ EU ABANDONO TODA A
RESISTENCIA AG DINHETRD
EU EXPRIMO GRATIDAO POR EAGORA PERMITO QUE FLUA
TODOD O BEM DA MINHA VIDA. ALEGREMENTE PARA A MINHA
CADA DIA TRAZ SURTRESAS VIDA,
MOVAS MABAVILHOSAS

ﬁ" O MEL BEM VEM DE TODO O

LAD E DE TODAS AS PESSOAS

];'.. PACCY AS MIIMNHAS COONTAS
COM AMOR E ALEGRO-ME
QUANDD PASSO CADA CHEQUE <+ 84 &8
A ABUNTANCIA FLLI
LIVEEMENTE ATRAVES DIE MIM.

A Vida supre |, L
lodlas as minAas {
necessidades com
ﬂfﬁmﬁ? abundancia.

Cu congio na Vida.

MNESTE PRECISO MOMENTO,
UMiA RIOUEZA E UM FODER
ERCHEMES ESTAC AC MEL

CIseOR, EU ESCOLHOY SENTIR
QUE TENHO VALOR E QUE SOU
MERFCEDOR




oct nunca poderd expressar-se de forma criativa dizendo ou pensando
un:‘. ¢ desajeitado. Se vocé disser: "Eu niio tenho criatividade”, entio essa
afirmagio serd verdadeira para si enquanto continuar a usi-la. Se 2 abandonar,
ficara surpreendido ¢ maravilhado. Vocé esei ligado a0 fluxo de energia criati
va do Universo. Alguns poderdo expressar-se de forma mais eriativa do que
outros, mas toda a gente pode ser criativa

Criamos 38 1S5y Y idas rodos os dias. Cada um de nés tem com peten-
cias e talentos dnicos. Infelizmente, muitos de nés fomos criados por adul-
s bem-intencionados que reprimiam essa criatividade quando éramos
criangas, Eu tive uma professora que me disse uma veiz que e nio era capaz
de dangar por ser demasiado alta. Disseram a um amigo meu que ele nio

C O N S I i g ’ sabia desenhar porque tirntha desenhado a2 drvore errada. T mudo o t‘&ll'lpittu
P M
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EU CONSIGO!

Mas nis éramos criangas obedienoes ¢ acreditivamios nas mensagens. Apgora
podemos ir para além delas

Ouera suposicio falsa ¢ a de que € preciso ser-se um artista pari se ser cri-
tivo. Essa ¢ apenas uma forma de criatividade, & existem muntas ourras, Yood
estd 2 criar cada momento da sua vida — desde a eritciio mais comum ¢ banal
de células novas no seu organismo, até 48 suas respostas eMOCIONais, 1o seu
emprego actual, i sua conta bancaria, 35 suas relagbes com os seus amigos e s
suas proprias atitudes em relagio 2 si mesmo. Tudo isso ¢ criatividade,

Além disso, vocé pode ser muiro bom a fager a cama, a cozinhar comida
deliciosa, pode fazer o seu trabalho de forma eriativa, pode ser um artista na
jardinagem ou pode ser criativo nas formas comao é amdavel para com o0s outros.
Estas sdo algumas das muitas formas de nos expressarmos criativamente
Independentemente da forma que escolha, quereri sentir-se satisfeito ¢ pro-
fundamente realizado com tudo o que faz.

Vocé ¢ Divinamente guiado pelo Espirito a toda a hora Saiba que o
Espirito nio comete erros. Quando hi um forte desejo em si de expressar ou
eriar alguma coisa, saiba que esse sentimento ¢ um descontentamento Dhivino,
O seu desejo ¢ o seu apelo — ¢ independentemente de qual seja, se vocé o
seguir, sera guiado, protegido ¢ o sucesso serd garantido. Quando um objecri-
vo ou caminho ¢ colocado perante si, vocé tem a escolha entre confiar ¢ deixar
as coisas acontecerem ou permanecer preso no medo. Confiar na perfeigio que
existe em si ¢ o segredo. Eu sei que pode ser assustador! Toda a gente tem medo
de alguma coisa, mas vocé pode tentar. Lembre-se de que o Universo o ama ¢
quer que vocé seja bem sucedido em tdo o que faz.

48

CRIATIVIDADE

Voct estd a expressar-se criativamente ¢m todos os momentos, todos os
dias. Sabendo isso, voce pode agora abandonar quaisquer crengas mentais fal-
sas de que ndo ¢ eriativo € avangar com todos 05 projectos que Surjam na sua

menee

% & &

Munca cometa o erro de pensar que ¢ demasiado velho para fazer uma
coisa. A |11i||||;| F!-I‘I_!-Pl'i:l vida 56 Comegou a fer !il’.'11|:il'.:ll..‘ par 'r'l.ill:.l d':.lki L4 AN0E,
quando comecei 2 ensinar. Aos §0 anos de idade, fundei a minha editora numa
escala muito pequena. Aos §5. aventurei-me no mundo dos computadores,
tendo aulas ¢ superando o meu medo deles, Aos 60 anos, comecei o meu pri
meiro jardim e tornei-me uma agricultora dvida de preduros orginicos que
cultiva os seus proprios alimentos. Aos 70 anos, entrei para \m curso de arie
para criangas. Alguns anos mais tarde, mudei totalmenre a minha caligrafia. Fui
inspirada pela autora Vimala Rodgers, que escreven Your Handwriting Can
Chage Your Life [A Sua Caligrafia Pode Mudar a Sua Vida], Aos 75 anos, fina-
lizei um curso de arte para adultos ¢ comecet a vender os meus quadros. O meu
professor de pintura guer que aprenda ezcultura a seguir, E recentemente
comecei a fazer loga, e jd sinto alteragBes positivas no mew organismo.

Hi alguns meses decidi comegar a exercitar-me em dreas que antes me
assustavam. Fol assim que me inserevi num curso de dangas de saldo. Agora
tenho virias aulas por semana e estou a realizar © meu sonho de crianga de
aprender a dangar.
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Adoro aprender coisas que nunca experimentei antes, Quem sabe o que
vou fazer no futuro? O que cu sei ¢ que vou fazer as minhas afirmagoes ¢
expressar uma nova criatividade até ao dia em que deixar este planeta

Se houver um projecto especifico no qual queira rabalhar, ou se apenas
queer ser miais criativo de um modo geral. pode uzar algumas das afirmages que
se seguem. E use-as alegremente & medida que exprime a sua criatividade num
milhdo de projectos diferentes.
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AFIRMAC OES POSITIVAS PARA
Expressar ¢
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* EU ABANDONC TODA A

RESISTENCIA QUE ME IMPEDE
pE EXPRESSAR TOTALMENTE
A MINHA CRIATIVIDADE,

EU ESTOU SEMPRE LIGADO
A MINHA FONTE CRIATIVA.

EU CRIC COM FACILIDADE E kM
EEFORCO CQLIAMN LMY DEIXO O%
RELUS PENSAMENTOS SURGIREM
OO CENTRO DE AMOR DO MEL
PROPRIO CORACAD

EU FACO ALGD NOVO = OU
PELCY MEMOS DIFERENTE

TODOS 05 DA

& HA BASTANTE TEMPO |

OPOETUNIDADES PARA A
EXPRESSAC CRIATIVA EM
Lll_'_-*.l_\l{. EHR AREA '!QL E EU
ESCOLHA

A MINHA FAMILIA APOIA-MI
FOTALMENTE NA REALIZACAD
DS MEUS SONHOS

ToDos 08 MELS PROJECTOS
CRIATIVOS ME TRAZEM UMA
GRANDE SATISFACAD.

El SE1 QUE POSS0 CRIAR
MILAGRES MA MINHA VIDA,

EU SiNTO-ME BEM
EXNPRESSANDO-ME EM TODD

3 TIPO DE FORMAS CRIATIVAN.
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Eu s00 UNICO: ESPECIAL,
CRIATIVG E MARAVILHOSO

Eu migijo O5 MEUS TALENTOS
CRIATIVOS PARA A MUSICA,

ARTE, DANCA, ESCRITA = TUDOD
O QUE ME DA FRAZER.
O SEGREDO DA CRIATIVIDADE E

SABER QJUE O MEL PEMNSAMENTO
CRIA A MINHA EXPERIENCIA, EU
{J50 ESTE SEGREDO EM TODAS
A5 AREAS DA MINHA VELA,

EU ESTOU SEGURO E SENTO-ME
REALIZADO EM TUDO O QUE
FAGO

Eu ESTOU A APREMDER A SER
MALS CRIATIVO TOMHIS OF DAL,

&4 O MEU

WAL SABRTA

EMPFREGLCY
PERMITE-ME
EXPRESSAR O8f MEUS TALENTOS
E COMPETENCIAS E EU ALEGRO-
- E COM ESTE EMPREGO.

O MEU FOTENCIAL E ILIMITADRO,

A MINHA CRIATIVIDADE IMNATA
SURPREEMDE-ME E ALEGRA-ME,

Eu FEMSO CLARAMENTE E
EXPRESSO-ME COM FACILIDADE

3% MEUS TALENTOS ESTAD
SEMPRE A SER NECESSARIOS E
15 MEUS DOMS UNTCOS SAC
APRECIADOS PELOS QUE ME
RODETAM




MAIS AFIEMACOES
;

£ A VIDA NUNCA E PARADA,
ESTAGNADA OU
DESINTERESSANTE, ]'{]I{iﬂ.'F
CADA MOMENTO E SEMPRE
MOVO'E FRESCO,

O MEL CORACAO E O CENTRO
DO MEU PODER, EU SIGO
0 MEU CORACAD,

Eu s0U UMA EXPRESSAD
ALEGEE E CRIATIVA DA VIDA,

AL IDEIAS VEM ATE MIM
FACILMENTE E SEM ESFORCO.
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Relacdes/
Romance

s relagdes pessonis parecem ser sempre a prioridade para muitos de nos.

Infelizmente, procurar o amor nem senypre atrai o parceiro certo, por-
que a5 nossas razbes para querer amor podem ser pouco claras. Pensamos:
O, se w0 imenos ew tivesse algudm gue e amasse, o minha vida seria muito melhor. Nio
¢ assim que hunciona.

Ha uma grande diferenga entre a necessidade de amor e estar earente de
amor. Quando vocé estd carente de amor, tal significa que tem falta de amor
¢ aprovacio por parte da pessoa mais importante que vocé conhece — vocé
mesmo. Poderd envolver-s¢ em relaches de dependéncia que sio ineficazes
para ambos 05 parceiros.
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Viocé nunca poderi criar amor na sua vida falando ou pensando em soli-
dio. Sentir-se s6 ¢ carente apenas afasta as pessoas. Tio-pouco pode sanar
uma relagio dizendo ou pensando que ela ¢ horrivel, Isto 36 direcciona a
atencio para o que estd errado. Voce quer desviar os seus pensamentos do
problema e criar novos pensamentos que produzam uma seluglo, Defender as
suas limitagdes ¢ apenas resisténcia e a resisténeia é apenas uma ractica de
retardamento. E mais uma forma de dizer: “Nio sou suficientemente bom
para ter aquilo que pego.”

A primeira relagio a melhorar ¢ aquela que rem consigo mesmo. Quando
vocd estiver contente Consigo mesmao, todas as suas ourras relacdes melhorario
também, Uma pessoa feliz ¢ muito atraente para 0s outros. Se voce estd 3 pro-
cura de mais amor, entlio precisa de se amar mais a si mesme. Isso significa nila
s¢ criticar, ndo se queixar, nio se culpar, ndio se lamuriar ¢ ndo escolher senrir-
-s¢ 50. lsso significa estar muito satisfeiro CONSIgo MEsMo no momento pre-
sente ¢ escolher rer pensamentos que o fagam sentir-s¢ bem agora,

Niio existe uma tnica maneica de viver o amor, pois tedos nds vivemos o
amor de maneiras diferentes, Para alguns de nds, a forma de viver realmente o
amor ¢ senir o amor, sendo abragados ¢ tocados. Ourros, para se sentirem real-
mente amados, precisam de onvir a palavea “Amo-te”. Para outros, é preciso ver
(LELTE d{'ml}ns!.r:u;:w de amor, come uma oferra de flores. A nossa forma prefc-
rida de viver o amor ¢ frequentemente a forma pela qual nos sentimos mais 4
vontade a demonstrd-lo ao ourro,

Sugiro que se esforce por se amar continuamente. Demonstre o amor
Crescente que sente por si mesmo. Trare-se de forma romintica e afectuosa

S . e m—

RELACOES/ ROMANCE

Mostre a si mesmo o quanto ¢ especial. Mime-se. Tenha sempre flores em
casa e rodeie-se de cores, texturas ¢ aromas que lhe agradem. A vida espelha
SEMPre 0% sentimentos que temos no nosso interior. A medida que desen-
volve o seu sentido interior de amor ¢ romance, a pessoa com quem parti-
Ihar o sew sentido crescente de intimidade serd atraida para si como para um
imar,

Se quiser passar de pensamentos de soliddo para sentimentos de sarisfagio,
precisard de pensar em criar uma atmosfera menral afecruosa dentro de si e 2
sua volta, Permita que todos esses pensamentos negativos acerca do amor ¢ do
romance se desvanegam e, em vez disso. pense na partilha de amor, aprovacio
¢ aceitagio com todas as pessoas que conhece

Quando for capaz de contribuir para a savisfagio das suas proprias
necessidades, ndo serd tdo carente e dependente. Isto estd relacionado com
o quante vocé se ama. Cuando vocé amar verdadeiramente quem vocé ¢,
manter-se-i centrado, calmo ¢ seguro, ¢ as suas relagbes em casa ¢ no traba-
lho serfio maravilhosas. Dard por si a reagir a diversas situagbes e pessoas de
modo diferente, Questbes que poderdo em tempos ter sido desesperada-
mente impartantes deixario de parccer tho cruciais, Pessoas novas entrario
na sua vida ¢ talvez algumas das antigas venham a desaparecer — inicialmen-
te, isso pode ser um pouco assustador, mas também pode ser maravilhoso,
agradavel ¢ excitante

Quando tiver este assunto resolvido na sua mente e souber o que quer de
uma relagao, deve sair ¢ estar com pessoas. Ninguém vai barer-The i porta subi-
tamente. Uma boa forma de conhecer pessoas ¢ num grupo de apoio ou num
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curso nocturno. Esre tipo de reunides pe rmite-lhe conhecer peisoas com ideias
semelhantes s suas ou envolvidas nos mesmos projectos. E espantoso o quio
r.lpid;mn:m-: pode encontrar novos amigos Mantenha-se aberto & receptivo ¢
o Universo reagicd, trazendo até si o seu maior bem

Lembre-se, quando tiver pensamentos alegres, serd uma pessoa feliz. toda
a gente quererd estar consigo ¢ todas as suas relagbes actuais melherario.

%+ & &%

5

R *'ﬁ.\,g-r %




AFIRMACOES P¢

Atrair

4 DE VEZ EM QUANDO, PERGUNTO
5 PESSOAS OUE AMO: "LOMO

EQUE PO AMAR-TE M A15FT

& EU ESCOLHO VER CLARAMENTI
COM 085 OLHOS DO AMOR.

EU AMO O QUE VEIO,

$§ O AMOR ACONTECE! EU DEIXO
PARA TRAS A NECESSIDADI
DESESPERADA DE AMOR T,
EM VEZ DISSO, PERMITO QUE
O AMOR MF ENCONTRE NA
SEQUENCIA TEMPO-ESPACO
PERFEITA

& O AMOR ESTA A MINHA VOLTA
EM TODOS 05 CANTOS |
A ALEGRIA ENCHE TODD
& MEU MUNDO,

SITIVAS PA

'u‘ EU VIM A ESTE PLAMETA PARA
APRENDER A AMAR-ME MAIS
E A FARTILHAR E35E AMCHR (O
FODOS Os QUE ME RODETAM

4 O MEU PARCEIRO £ O AMOR DA
MINHA VIDA. ADORAMO-NOS,

& A VIDa E MUITO SIMPLES, O
QUE EU DOLW VOLTA TARA MIM

EU ESCOLHO DAR AMOR

4% LU ALEGRO-ME COM O AMOR
QUE ENCONTRO TODOS

L LHAS,

& EU SINTO-ME A VONTADE
vO OLHAR PARA O ESPELHO
E AD DIZER: "EU AMO-TE,
AMO-TE MESMO."

$ EU AGORA MERECO AMOR,
ROMANCE E ALEGRIA E TODO
O BEM QUE A VIDA TEM PARA
ME OFERECER:

& O AMOR E FODERDSO — O
VOSSO AMOR E O MEL AMUIK

L) AMOR TRAZ PaZ A TERRA
44 O AMORE TUDO O QUE HA!

ﬁ' EuEsTOU RODEADS DE AMOR.
TUDO ESTA BIM

£ O MEU CORACAD ESTA ABERTO
EU EALD COM PALAVRAS CHEIAS

[XE AMOR

#*

*

|

TEMNHCY *

UM AMANTE
MARAVILHOSO E ESTAMOS

AMBOS FELIZES £ EM PAZ

BEM NO CENTRO DO MEU SER
HA UM POCO INFINITO DE

AMOR

EU ESTOU NUMA RELACAO
ALEGHE E INTIMA COM UMA
PESSOA QUE ME AMA
VERDADEIRAMENTI

E1r AT DE ACORDD COM O
AMOR QUE HA D SEL
CORACAD [ SEI QUE O AMOR I.

ABRE TODAS AS ORTAS,
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£ EUsou MARAVILHOSO E TODA

A GENTE ME AMA, EU sOU
SAUDADRD PELO AMOR OMNDE

QUER QUE VA

EU ESTOU SEGURO EM TODAS
AS MINHAS RELACCES E DO
ERECEBO IMENSD AMOE,

EU 50 ATRAIO RELACOES
SAUDAVEIS. EU S0U SEMPRE

BEM TRATADO,

EU ESTOU MUITC GRATO FOR
TODO O AMOR QUE TENHO NA
MINHA VIDA. ENCONTRO-0

EM TODA A PARTE.
RELACOES AMOROSAS

DURADOURAS FLUMINMAM
A MINHA VIERA.

%+ & &

AFIRMACOES I"OSITIVAS PARA
AMOR E ROMAMGCE

A it
[ o a
i f- s 9

Cu lenko um amante »
oy T ; -:}
Nt maravifioso

g

"¢ estamps amboc
X\ gelizes ¢ em paz.




ACONERRr sticesso numa carreira ¢ um grande problema para muitas pes-
soas. Contudo, vocé pode sempre ter um emprego bem sucedido a0 mudar
simplesmente a sua forma de pensar no trabalho. Nunca achard que o trabalho
& um prazer se detestar o seu eMprego o s¢ N0 SUPOITr o seu chefe Gue afir-

maches to negativas! Serd impossivel para si atrair um emprego excelente com
esse sistema de crencas. Se quer desfrutar do seu tempo no trabalho, tem de
mudar a sua forma de pensar. Acredito muito em abengoar com amor todas as
pessoas, lugares e coisas no local de trabalho. Comece com o seu emprego
actual, Afirme que este cmprego ¢ apenas um ponto de passagem para cargos
muito melhores
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Vel esed no seu emprego actual por causa de coisas em que acreditava no
passado. Vocé atraiu-o para si com a sua forma de pensar. Talvez tenha apren-
dido a sua atitude em relagio ao trabalho com os seus pais. Isso ndo importa —
vocé pode mudar a sua forma de pensar agora, Entio, abengoe com amor ¢ seu
chefe, o3 scus colegas, o local, o edificio. os elevadores ou pscadas, 0§ escrita-
rios, a mobilia e rodos os clientes. lseo cria uma atmosfera mental afectuosa
dentro de si ¢ todo o ambiente reagird a isso

Nunca compreendi o racioeinio que esta por tras de rebaixar ou repreci-
der s outros no trabalho. Se vock for dono, gerente ou supervisar, COmMa € que
pode esperar obter o melhor trabalho dos outros se eles estiverem assustados
ou ressentidos? Todos nos queremos ser apreciados, reconhecidos ¢ encoraja-
dos. Se apoiar os seus empregados ¢ [hes der respeito, cles dar-lhe-fio o melhor
trabalho de que forem capazes.

Por favor, ndo acredite que ¢ dificil conseguir um emprego. lsso pode ser
verdade para muitos, mas nio wem de ser verdade para si. Vocé 50 precisa de
LM eMpPrego ¢ entio, a sua conscicncia abrird o caminho para si. Nio se deixe
guiar pelo medo, Quando ouve falar em tendéncias negativas no mundo
empresarial ou na economia, afirme imediatamente: “Isso pode ser verdadeire para
alguns, mas ndo ¢ vendadeiro para mini, Prospera sempre independententente de ande estefa
ou do que estejin @ acontecer.”

Frequentemente, as pessoas pedem-me afirmaches para tornar as suas
relagoes no trabalho mais calmas, De facto, esta é uma questiio Muito impor-
rante na vida de toda a gente. Tenho profunda consciéncia de que tudo o que
e dou volta para mim multiplicado, Isto € verdade em todo o lado, incluinde

10 trabalho, No local de trabalho, € importante saber que todos os empregados
{e patrdes) foram arraidos pela acgio do amor, porque ¢ o seu lugar de direito
Divino neste preciso momente. A harmonia Divina permeia-nos a todos e
podemos movimentar-nos juntas no local de trabatho de uma forma produti-
va e alegre

%+ 4% &

Niio existem problemas que néio tenham solugio, Mio existem questdes
que nio tenham resposta, Fscolha ultrapassar o problema para procurar a solu-
cao Divina para qualquer tipo de desacordo que surja. Esteja disposto a apren-
der com qualquer conflito ou confusio que surja [ importante libertar-se de
toda a culpa ¢ voltar-s¢ para o seu interior para procurar i verdade. E esteja
disposto a desembaragar-se de qualquer padrio que esteja na sua consciéneia e
que tenha contribuido para essa situagao.

Vot sabe que ¢ bem sucedido em tudo o que faz. Vocé é inspirado e pro-
dutivo. Vocé trabalha para os outros de bom grado ¢ alegremente. A harmonia
Divina reina soberana dentro de si e & sua volta, ¢ dentro de cada pessoa no seu
local de trabalho e 4 volra dessa pessoa.

Se vocé gosta do seu trabalho, mas sente que ndo ¢ bem pago. abengoe com
amor o seu salirio actual. Expressar gratiddo pelo que tem agora permite a0 seu
rendimento crescer. E. por favor, nio s¢ queixe nem mais uma vez accrea do
seu trabalho ou dos seus colegas. A sua consciéncia pé-lo onde vocé estd agora.
A mudanca da sua consciéncia pode coloci-bo numa posigio methor. Voce & capaz!
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Existemn muitas coisas que pode fazer durante o seu dia de trabalhe para
aliviar a tensio. Aqui estio algumas das minhas sugesroes:

L. Antes de ir para o trabalho todos os dias, faca este exercieio simples:
sente-se confortavelmente e COncenire-s¢ na sua n:spiml;.’ln 5{‘|11pr¢.'
qUE FPArcCerem pensamentos na sua mente, dirija suavemente a sua
consciencia de volta para a sua respiracio. Reserve pelo menos 10 ou
I5 minutos para estar em siléncio todos os dias, Nao hi nada de difi-
cil ou complicado nisto,

2. Escreva ou dactilografe esta afirmacio e afixe-a no seu local de traba-
lha, nurn sitio onde possa vé-la rodos os dias:

O mew emprego ¢ um local pacifico,
Abengoo o mew emprego com amor.
Ponbo amor em todos o5 cantos
£ 0 meu eprego responde amorosamente com
calor e conforto. Estou em pas.”

Quando comegar a pensar no seu chefe. diga esta afirmagiio para si mesmo:

"84 dow aquilo que desejo receber.
O} pew amnor ¢ aceffagdo dos ontros
¢ espelfiado para mim todos o5 dias”

SUCESSO NO TRABALHO

Becuse-se a ser limitado de alguma forma por pensamentos da mente
humana. A sua vida pode ser preenchida com amor ¢ alegria, porque o traba-
lho ¢ uma ideia Divina. Lembre-se de diger para s1 mesmo todos os dias antes
de ir para o trabalho:

“Independentemente de onde e extein,

s existe bew infinito, sabedoria infinita,
harmonia infisita ¢ amor fnfinito.”

% & &%
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* Lﬁ]' MEL EMPREGO FERMITE-ME
EXPRESSAR O MELIS TALENTOS
E COMPETENCIAS E EU ESTOU
GRATO FOR O TER

4 A ALEGRIA QUE ENCONTRO NA
MIMHA CARREIRA E REFLECTIDA
NA MINHA FELICIDADE GERAL

& Tomar DECISOES E FACIL FARA
MIM, EU RECEBMD COM AGRADD
NOVAS IDEIAS E CUMPRO O QUE
DGO,

ﬁ' Mo MEU EMPREGD, OF MEUS
COLEGAS E EU EMCORAJAMON
0 CRESCIMENTO E SUCESMD
UnS DOS OUTROE

'@uca,sfso — l *1_=|
no lrabal

&+ QUANDO ACORDO DE MANHA,
PLANEID UM BOM DIA,
A MIMHA EXPECTATIVA ATHA]
EXPERIENCIAS POSITIVAS,

44 O EMPREGO PERFEITO ESTA
A MINHA PROCUERA E ESTAMOS
A SER LEVADDS MNA l‘l'IIlIZE'JxZ.-';.IL'-
UM DO OUTRO AGORA

4 FU ACREDITO REALMENTE QUI
ESTAMOS AQUI PARA ABENCOAR
E PARA NOS FAZERMOS
PROSPERAR UNS AOS OUTROS,
REFLICTO ESTA CREMCA MNAS
MINHAS INTERACCOES DIARIAS

ESTA BA ALTLIEA

PE MUDAR
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% EU ESCOLHO ESTIMULDS
SAUDAVELS. DURAMTE O5
[MTERVALOS NO TRABALHO,
FALO COM O8 OUTROS DF
FORMA FOSITIVA E OUCO COM
COMPAINAO,

4% FuU SINTO-ME A VONTADE AD

FALAR A FRENTE DOS OUTROS.
EU TENHO CONFIAMCA EM MIM
MESMO

£ QUANDO ENCONTRO
PROBLEMAS NO TRABALIG,
FSTFOH DMSPOSTOY A PROCLUHAK
AJUDA

DE EMPREGO,
() PERFETTEC

4% L[ucrio FACILM
LI ROIM i
AMBIENTE NO MEU
LOCAL DE TRABALHO. EU
FERCERC QUE HA LEIS QUE
REGEM O LIMIVERSO E
THABALHO COM ESSAS LEIS EM
TODAS AS AREAS DA MIMNHA VIDA.

£ EU SEI QUE QUANDO FACO O
MEU MELHOR NO TRABALHO
S0U RECOMIENSADO DE TODAS
AS FORMAS,

£ AS LIMITACOES SAO APENAS
OPORTUNIDADES DI
CRESCIMENTO, EU US0-AS
COMO POMNTOS DE PASSAGEM
PARA O SUCESSO.
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A 15 AFIRMACOES POSITIVAS PARAC

[BABALHO

ASDPORTUNIDADES ESTAC EM
[ODA A PARTE. EU TERHO UMA
GRAMDE VARIEDADE DE ESCOLHAS

EL 5000 A ESTRELA DO MEU
PROPRIO FILME. EU 30U
TAMBEM QD AUTORE O
REALIZADOR, EU CRIC PAPEES
MARAVILHOSEOS PARA MIM MO
MEU AMBIENTE DE TRABALHO

EU LIDO BEM COM A
AUTORIDADE E EM TROCA 50U
SEMPRE RESPEITADL

TRABALHAR EM CONJUNTO E
PARTE DO OBJECTIVG DA VIDA,
EU AMO AS PESS0AS COM QUEM
THRABALIALY,

EU MERECO TER UMA
CARREIRA DE SUCESSLY
E ACEITO-A AGORA,

44 TODAS AS PESSOAS QUE
ENCONTRDO NO TRABALHO HOJE

TEM O5 MEUS INTERESSES EM
CONSIDERACAD,

) MEU EMPREGO ATOLA O
DESENVOLVIMENTO DE TODC

O MEU POTENCIAL EU 80U BEM
SUCEDIDO EM TUDD O QUE FACO.

LU SOU MUITO BOM A DAR
EMNCORAJAMENTO E FEEDBACK
POSITINO ADS CUTHROS

EUTENHO UM POTENCIAL
ILIMITADO. 30 O BEM SE
APRESENTA PERANTE MIM

E UM PRAZER ESTAR MO MEU
LOCAL DE TRABALHO, EXISTE
RESTENTO MUTUD ENTRE OF
MEUS COLEGAS.
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" Fs Omitagses sGo apenas
oportunidades de crescimento.
Cu uso-as como pontos
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| oz passagem para o sucesso.
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Vida sem
Stresse

| OCE i e nie 08 seus pensa
S0 2 O MOMEne Cm que YOCe C5061 O $OZar a vy ida o

JPO RO E estio [am

IMENPoS 25 [.:'II.'!I ol CILr & furmrl COMTEDY SC SCIITC MEs S G :
“stressado” por catisa

bém a criar 4 suas experiéncias de amanha. Se vocé estd i
. sopos de agua, nunc
de todos os pequencs problemas ¢ faz tempestades em ©OF8 9 A8

CRCONIrArd & pae Interior.

. r - , parece “stressada” por

Hoje em dia, falamos muito de stresse. Toda a gente P4 : t_l'-'
: Pk COTMG LUmaE g
alguma coisa. Stresse parece ser a palavra da moda e usa™* - 5"
; i ] o e dgipessante | ou Moo
a responsabilidade; “Estou rio 'stressado™ ou “Isto é o

CEIC STICSSE, SLrCSSC, stresse”
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Acho que o stresse é uma reaccio de medo is mudancas constantes davida
E uma desculpa que usamos frequentemente para ndo assumirmos a responsa-
bilidade pelos nossos sentimentos. Podemos projectar a culpa para fora de nas,
para alguém ou para alguma coisa, e depois fazermos o papel da vitima ino:
cente, Ser a vitima ndo nos faz sentir bem ¢ ndo muda a situacio

Muitas veses, entramos cm stresse porgue hemos as nossas priondades rrocadas
Muitos de nos sentem que o dinheiro € a coisa mais importante da vida, Isto sim-
plesmente ndo ¢ verdadeiro. Ha vma coisa muito mais importante ¢ preciosa para
nos — uma coisa sem a qual nio poderiamos viver O que & E 2 nossa Fespinapdo

(O ar que respiramos ¢ a substincia mais preciosa das nossas vidas e, no
entanto, tomamos completamente por garantido que, quando expiramos. o
nosso proximo fdlego vai estar [a Se ndo inspirassemos novamente, ndo dura-
riamos nem trés mimitos. Enedo, se o Poder que nos criou nos dew filego sufi
ciente para durarmos o tempo que tivermos de durar, ndo podemos ter f¢ de
que tudo o resto de que precisamos também nos serd fornecido?

Cuando confiamos que a Vida cuidard dos nossos pequenos problemas, o
stresse simplesmente dissipa-se

Vocé nio rem tempo para desperdigar com pensamentos ou emogies
nEgAtivos, porque isso sd cria mais do que vood diz que nio quer. Se estiver a
fazer algumas afirmagdes positivas e niio estiver a obter os resulrados que dese-
ja, veja com que frequéncia voce se permite sentir-se mal ou perturbado ao
longo do dia. Estas emogdes provavelmente fi-lo-30 seatir-se frustrado, atra-
sario a manifestas3o das suas afirmacdes ¢ impedirdo o uxo de coisas boas
que voce tem a receber.

VIDA SEM STRESSE

D préxima vez que perceber que estd “stressade”, pergunie a si mesmo o
que ¢ que o estd a assustar, O stresse ¢ apenas medo, ¢ realmente tio simples
quanto isse. Vock ndo precisa de ter medo da vida ou das suas priprias emo
coes. Descubra o que € que estd a fazer a si mesmo que estd a produzir medo
dentro de si. O seu objectivo interior ¢ alegria, harmonia ¢ paz. A harmonia &
estar em paz consigo mesmeo. MNio & possivel ter stresse ¢ harmonia interior ao
mesmo tempo. Quando estd em paz, voct faz uma coisa de cada vez. Vocé ndo
deixa que as coisas o afectem

Entdo, quando se sentir “stressado”, faga alguma coisa para se libertar do
medo: respire fundo ou vi dar um breve passeio. Alirme para st mesmo

“Sow 0 sERkco pmf:'r.lrﬂ i mserde
¢ crio wna vida pacifica, amoross, alegre e satffardria.”

Vocé quer atravessar a vida a sentir-se seguro. Nao dé muite poder a uma
pequena palavra como "stresse”. Nio a use como uma desculpa para eriar tensio
no seu corpo. Mada — nenhuma pessoa, lugar ou coisa — tem poder sobre si. Voce
¢ o tinico pensador na stia mente ¢ 08 seus Pensamentos ¢ que criam a sua vida

Frrdn, treine-se para fEr PEnLamentos que o r':z.;:un sentir-se bem Assim
estard sempre a criar a sua vida a partie da alegria ¢ com alegria. A alegria traz
sSCmprc Mais razoes Pira s¢ 5||:L"|':"_l':ll'
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8 EU AFASTO TODO O MEDO
E DUVIDA E A VIDA TORNA-SI

SIMPLES E FACIL PARA MM

44 EU CRIO UM MUNDO SEM
STRESSE PARA MIM.

4% EU RELAXO TODOS 08
MIUSCULOS DO MED PESCOCO

EALIVIO TODA A TENSAD

EHOs MEUS OMBROS

# EU INSPIRO E EXPIRO
LENTAMENTE E SINTO-ME
CADA VEZ MAIS RELAXADO
\ MEDIDA QUE RESPIRO,

£ LU SOU UMA PESSOA CAPAZ
[ POSSO LIDAR COM QUALOUER
COISA QUE SURTA

AFIRMA COES POSITIVAS PARA

LA N N N N NN

& EU I5TOU CENTRADO |
CONCEMTRADOL EU SINTO-AI
MAIS SEGURD A CADA DIA QUI
PASSA

€ Eu ESTOU CALMO

E EMOCIONALMENTE

EQUILIBRADO

4% EU ESTOU A VONTADE COMIGO

MESMO E ESTOU A VONTADI

COM AS OUTRAS PESSOAS

& EU ESTOU SEGURD QUANDO

EXPRESS0 OS5 MEUS
SENTIMENTOS. EU CONRIGO
SEMTIR-ME SEREMO EM

QUALQUER SITUACAD,

N WO R W LN N N NN NN N NN N NN W

+# Eu TENHO UMA RELACAO
MARAVILHOSA COM 0% MEL'S
AMIGOS, FAMILIARES E COLEGAS

EL S0U APRECIADO

2 EuU TENHO UMA SITUACAD
FINANCEIRA CONFORTAVE
EU COMNSIGD SEMPRE FAGAR
L5 MINHAS CONTAS A HORAS.,

* A SEGURANCA FINANCEIRA
DEIRA-ME A VONTADE E FAZ-ME
SEMTIR BEM EM. RELACAD
A MEU FUTURD.

'u' E'.. ESTOU SEMIRE WNUMA
ATMOSFERA AFECTLIOSA
TANTO EM CASA COMO

MO TRABA LHICH

% LU

i

IR QUE O STR
B 1D APEMAS MEDO.
AGORA
L]

M ELEMCES,

+*

COMNFIO EM
MIM PARA LIDAR

COM QUAISQUER PROBLEMAS
CQUE SURIAM DUBRANTE O DIA

EU LIBERTO-ME DOS MEDOS
DA INFANCIA. EU SOU UM SER
HUMANG SEGUED E TEMHO
PODER.

'l?_ll. ANDO ME SINTO TENSD,
LEMBRO-ME DE BRELAXAR
TODOS OF MUSCULOS

EORGAOS DO MEL CORPO

EU AFASTO TODA A
NEGATIVIDADE QUE EXISTE NO
WEL CORPOE MA MINHA MENTE




MATS AFIRMACOES POSITIVAS PARA UMA VIDA
SEM STRESSE

Cu lenko a gorga para me manter
calmo perants a mudanga.

4 Eu ESTOU A MEIO DO ¥ EU FECHO OS OLHOS. TENHO
PROCESSO DE FAZER MUDANCAS PEMSAMENTOS POSITIVOS |
POSITIVAS EM TODAS AS AREAS INSPIRO E EXPIRO O BEM,

DA MINHA VIDA = : e
o+ 54 &% - T hate— : |
| r ; I =S ) s
% EU TENHO A FORCA PARA
ME MANTER CALMO PERANTE - '
i
L MUDANCA, = 7 '
¥ Eu ESTOU DISPOSTD A n - 4 L
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Vm‘é nunca ter unia bog auto-esrima se tiver PCOSAMENTOS Negativos ACer
ca de si Proprio. A anio-esTma Fi-la sentir-s¢ bem v:un::igu mcsmo ¢,

quande isso acontece; vocd desenvolve a conbianga. A confianga construira
entio o auro-estima — coda passo depende do outro. Llunndn::u apanhar o ritmo,
conseguird alcangar praficamente tudo.

Ulma ver que a auto-estima & o que voold pensa acerca de s mesmo, voce
tem a liberdade de pensar tudo o que quiser. Entio, porque haveria de querer
depreciar-se?

Vood nascen extremamente confiante. Voot veio a este mundo a saber o
quanto ¢ maravilhoso, Vocé era perfeita quando era um bebé pequening. Nio

tinha de fazer nada — vocé j4 era perleito — ¢ agia como se tivesse consciéncia

liiiiiiiiiilii-iii-lilliE-"]




ELN CONSIGO!

dizso, Vood sabia GUE £r O centoo di Universe. Voo? nio tinha medo de pedir o

quie queria: Expressava livremente as suas emogtes, A sua mite sabia n;i|_|;.|11|;i|_:| VOREE

estava zangade: de facro, toda a vizinhanca sabia. E quando vocé estava feliz, o seu

sorriso idluminava toda a sala. Voc? estava tio cheio de amor e confianga

(s bebés pequeninos morrem se ndo receberem amor. Quando nos tor-

namos mais velhos, aprendemaos a viver sem amor, mas nenhum bebeé tolerard

is50. Os bebes pequeninos também amam cada centimetro dos seus corpos, ané

mesmo as suas proprias fezes. Mao tém culpa, nem vergonha, nem fazem com-

paragies. Eles sabem que sllo unicos e maravilhosos.
Vioce foi assim, E entiio, em .1|1.:un1:| altura da sua infincia, o5 seus pais bem-

-intencionados rransmitiram-lhe os seus proprios sentimentos de inseguranca

e ensinaram-lhe sentimentos de imperfeigio ¢ medo. Messe ponto, vocd come-

gOU 1 MEgar nosua propria 111ag|1iﬁc:'::nv:irt. Esses pensamentos e sentimentos

nunca foram verdadeiros ¢ certamente ndo o sfio agore. [for isso, quero leva-lo

de volea 4 almira em que vocé sabia realmente amar-se, falando-lhe acerca do
trabalho de espelho

% & &

O trabalho de espelho & simples ¢ muito poderoso. Simplesmente, trata-

s¢ de olhar para um espelho quando diz as afirmagtes. Os espelhos reflectem

: L 1% gt B EIC : : ICAS, chiamos a maior
05 NOsS0E redls séntimentos -'!'l.l"n {ﬂ CTamos crl"llli"l e I_:ll 158 1

parte das mensagens negativas dos sdultos, muitos deles a olhar-nos directa-

#a

AUTO-ESTIMA

mente nos othos e talvez aré a apontar-nos o dedo. Hoje. quando a maioria de
nos olha para um espelho; diz alpuma coisa negativa, Ow criticamos o posso
aspocto ou censuramo-nos por qualquer outra coisa

Olhar-se nos olhos ¢ fazer uma declaragio positiva ¢ uma das formas mais
riapidas de obter resultados positivos com as afirmagdes. Peco as pessoas par
s¢ olharem nos olhos ¢ dizerem algo pesitive acerca de 3i mesmas sempre que
passam por um espelho

Se lhe acontecer alguma coisa desagradivel durante o dia, dirjja-se ime-
diatamente para o espelho e diga: "Ano-fe rg mesona”, Os aconrecimentos vem ¢
V0, INES 0 AMOr qué Vocé tem por si mesmao pode ser constante ¢ ¢ a qualida-
de mais importante que vocd tem na vida. Se acontecer alguma coisa maravi-
lhosa, dirija-se pars o espelho ¢ diga: "Obrigads”. Dé reconhecimento a si mesmo
por criar esta experiéncia maravilhosa,

De manhi, assim que acardar, ¢ & noite, imediatamenne antes de se dei-
tar, quero que Yool se olhe nos olhos ¢ diga: “Ame-te, dooe-te mesmno. E acefto-te
exactamente como &.° Pode ser dilicil no infeio, mas, se vocd ndo desistie. em
pouco tempo esta afirmagio serd verdadeira para si. J4 imaginou como vai
ser divertido?

Descobrira que & medida que o scu amor-prdprio cresce, também o sou
respeito por si proprio crescerd, ¢ qualsquer mudangas que vood sinta que pre-
cisa de fazer serio mais faceis de conseguir quando souber que sfio certas para
s1. 0 amor nunca estd fora de si — estd sempre dentro de si. Quando for capaz

de mais amor, serd mais capaz de ser amadao,

87
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Assim, escolha novos pensamentos para ter acerea de si mesmo e escolha

movas palaveas para diser a si mesmo o quanto ¢ magnifico ¢ que merece tudo o
que de bom a vida tem para oferccer

% & 8
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EU SOU TOTALMENTE CAPAZ
EM TODAS AS SITUACOES.

EU ESCOLHO SENTIR-ME BEM
COMIGD MESMO. EU MERECD
O MELU PROPRIO AMOER,

EU 50U INDEMENDENTE
ELr ACEITO F USO O MEU

FROPRIOD PODER.

L SEGURD DEFEMDER-ME

NAD IMPORTA O QUE OS5
OUTROS DIZEM OU FAZEM.
O QUE IMPORTA E O MODO
COMO EU ESCOLHO REAGIR
EAQUILO EM QUE ESCOLHOD
ACREDITAR ACERCA DE MIM
MESMO

|| i i Ei..'.: -

AFIRMACOES POSITIVAS PARA A

¥ Eu RESPIRO FUNDO
EPERMITO-ME BRELAXAR.
L) MEU CORPO TODO
ACALMA-SE.

¥+ EU SOU AMADO E ACEITT
EXACTAMENTE COMO $0U,
AQUIL E AGORA.

£ EU VEJO O MUNDO ATRAVES
BOS OLHOS DO AMOR E DA
ACEITACAS TUDO E5TA BEM
MO MEU MUMDO

ﬂ- A MINHA AUTO=ESTIMA 1
GRANDE PORQUE EU HONRO
LILEM 50U

"

4% EU ESTOU DISPOSTO A
LIBERTAR-ME DE QUALQUER
NECESSIDADE DE LUTAR OU
DE SOFRER. EU MERECO TUDO
O QUE E BOM

‘u‘ A MINHA VIDA TORNA-SE MAIS
FABULOSA A CADA DA QUL
PASSA, EU ANSEIO POR RECERER
O QUE CADA HOEA NOVA ME DA

4 Fu NAO 50U MAIS NEM
MENDS DO QUE NINGUEM
E NAD TENHO DE PROVAR
MADA A NINGUEM

$# HOJE, NENHUMA PESSOA,
LUGAR OU COISA FODI
IRRITAR-ME OU ABORRECER-ME

EU ESCOLHO ESTAR EM PAZ.
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RADLAR

A GLEE
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Eu 5

CORNFIO
QUE POS50
EMCOMTRAR UMA SOLUCAO
FARA TODOS O PROBLEMAS
MOR MIM CRIADCKS,

A VIDA APOIA-ME DE TODAS
A FORMAS POSSIVELS

A MINHA CONSCIEMCLA ESTA
CHEIA DE PENSAMENTOS
SAUDAVELS, POSITIVOS |
AFECTUOSOS, QUE SE
REFLECTEM WA MINHA
EXTERIEMNCIA




MAIS AFIRMAC

£ EU ATRAVESSO A VIDA

SABEN DY QIFE ESTOR
SEGURD — 500 DIVINAMENTE
PROTEGIDO E GUEATH

Eu ACEITO 08 OUTROS COMO
ELES SAO E, EM TROCA, ELES
ACEITAM=ME

EL 500 MARAVILHOS

E SIMTO-ME MUITO BEM

EU ESTOU GRATD PELA MINHA
VIDA.

ESTA E A MINHA UNICA
OFORTURIDADE PARA VIVER
O DIA DE HOME. EU ESCOLHO
APROVEITA-LA

EUCTENHO AUTO-ESTIMA.
FODER E CONFIANCA I'ARA
AVARCAR NA VIDA COM

FACILIDADE

SES POSITIVAS PARA A AUTO-ESTIMA

4% A MAIOR DADIVA QUE POSSO
DAR A MIM MESMO £ O AMOR

INCONDICIONAL
& EU AMO-ME EXACTAMENTE
COMO SOU. JA NAD ESPERO SER

FERFEITC PARA ME PODER
AMAR
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lusao

uando tiver feito as afirmagBes. estd na altura de as libertar. Yocé

decidiu o que quer. Vocé alirmou-as em pensamenta & com palavras.
Agora, vocé deve libertd-las para o Universa para que as leis da Vida pos-
sam traze-las aré si.

Se yock s¢ preocupar ou afligir acerca de come as suas afirmagdes se
vio rornar realidade, s6 estard a-atrasar todo o processo. Ndo The citbe a 5
descobrir como fazer as suas atirmagbes tornarem-se realidade. As Leis
da Atraccdo funcionam quando vocd declara gue tem um coisa ¢ ©
Universo traz essa coisa aié si. O Universo € muito mais inteligente do
que voce ¢ conhece todas as formas possiveis de fazer as suas afirmagoes
rornarem-se realidade. A dnica razdo para haver atraso e pam parecer
negar-lhe isso ¢ haver uma parte de si que ndo acredita que vocd o merece. Ou
ralvez as suas crencas sejam tio forves que estejam a dominar as suas afir-

magoes

l-I-i--ilntlllilna----tq-'iﬁ




ELI CONSIGO! EM COMNCLUSAD

S vocd estiver a declarar "0 mrew rendimento estd @ aumreitar”, & ele nio esti- Lembre-se.,
ver, entdo falve vocé tenha crencas antigas ¢ profundamente enraizadas de que
nio merece prosperar. Ou talvez a sua familia tivesse crengas negativas acerca Independentemente de qude maravillioso sefa o momento presente,
do dinheiro ¢ haja uma parte de < que ainda aceita essas crengas. o fieturo pode ser ainda muis savisfatdrio ¢ alegre. © Universo espera sorridente
| {}_uﬁndc: ERAMOS CTiANLAS pequenas, framos tio obedicnies quie SsEivamos que dlisthenros o IROES0 PEEAMMEIIDY SN dF Sik3 lefs. Qymm'n:- estirmios eni alfilanients,
dispostos a aceitar as crengas dos nossos pais acerca da vida ¢ a continuar a fun- tiedo flui. E possivel, Voef consegue fresé-o. Eu consigo fazé-lo.
cronar segundo gssas crengas para o resto das nossas vidas., até escolhermos Todos nds conseguimos fasé-lo, Faga o egforo, Vicé ficard muito sisfedto.
‘ realmente olhar para essas crencas e examina-las: Todo o sew mundo mudird paria smellor.
s seus pais podem ter dite constantemente; "Oh, o dinheiro ¢ dificil de
ganhar” Ora, mesmo sem saber isso, vood ainda tem essa crenga na sua propria o4 4 o
congeiéncia. Sevoce acreditar nisso, entdo o Universo ndo pode aumentar o seu
rendimento até vood abandonar esse pensamento.

PC':“ :F'C'-']lt['“tl'-‘lﬂf““n' A% PCssOas 'L'I:l.l!.' CXAMINGI a5 COCTRG S QL 3 511 !I'-.'I,IHI-

pegue numa folha de papel grande ¢ anote todas as coisas que a sua Familia
dizia acerca de dinheiro quando vocé era crianga. Se encontrar algumas afie-

maghes negativas (lembre-se que tudo 1510 eram aﬁnn.‘u;f:u:s para os membros

I lia tinha acerca de virios assuntos. Se a prosperidade for o seu objectivo, entio {
' afirmages positivas, Liberte-se da tirania das afirmagoes negarivas dos seus
| pais e abrir-se-d para a corrente abundante de coisas boas em rodas as dreas da |
| sua vida

Por favor, nio se sinta desencorajado face a quaisquer contrariedades.
| | Vocé estd a aprender um processo novo. A medida que se tornar perito nisso,

da sua familia). entio o seu trabalho ¢ transformar essas crengas negarivas em
|
a sua vida tornar-se-d cada vez mais facil.
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Acercade Thuise I Hay

Lourse L HaAy € autora ¢ conferencista de renome internacional com
mais de 27 best-sellers publicados. Os seus liveos foram traduzidos para vinte ¢
cinco linguas em trinta pases em todo o mundo. Hi cerca de vinte anos que
Louise rem ajudado milhares de pessoas a descobrir ¢ a realizar o sen porencial
no crescimento ¢ desenvolvimento pessoal. A sua mensagem fundamental € a
de que ser feliz € uma responsabilidade e um direito de que ninguém nos pode
privar, |

%+ 4 &

Para receber um primeiro nimero gritis da The Louise Hay Newsleiter,
por favor consulte o site WWW HAYHOUSE.COM
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A aurora deste livro ndo aconselha que se dispense
de conselhos médicos nem prescreve o uso de qualquer téenica
como forma de tratamento de problemas fisiolégicos ou de saude
sem o conselho, directo ou indirecto, de-um médico,

A autora pretende apenas prestar informagfes de narureza genérica
para o ajudar na sua busca pelo bem-estar emocional e espiritual.
Se eventualmente fizer uso de alguma informagdo apresentada
neste liveo, o que legalmente tem direito a fazer, a autora e o editor
ndo assumem qualquer responsabilidade pelos seus actos,
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EU CONSIGO! — Como Usar as Afirmacdes para Mudar a Sua Vida

Ao longo das pdginas deste livro e no CD que o acompanha, Louise L. Hay demonstra
uma vez mais que ¢ possivel mudar e melhorar todos os aspectos da sua vida, através de um
uso correcto de afirmagoes. Cada pensamento que temos e cada palavra que dizemos sdo uma
afirmacdo. Até o nosso didlogo interior — aquilo que sentimos e pensamos acerca de nds pro-
prios — consiste numa corrente de afirmagdes. Ao fazer estas afirmagoes, estanos a dar
forma a tudo aquilo por que passamos ¢ a determinar as nossas experiéncias. Controlando
estas afirmagaes e utilizando-as sabiamente, podemos transformar as nossas vidas em experi-
éncias de sucesso e realizagio pessoal plena. Analisando temas como a sailde, os relaciona-
mentos, a prosperidade, o desempenho profissional e a auto-estima, Eu Consigo! ensina
como eliminar da sua vida todas as limitacdes que o impedem de ser verdadeiramente feliz.
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