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PRER\CIO

m minha trajetdria trabalhando com o desenvolvimento da

alta performance das pessoas ha mais de trés décadas, o que

mais tenho visto é que um dos maiores desafios do ser
humano é definir aquilo que realmente quer viver, seu proposito e
seus objetivos, e manter o foco, a disciplina e a persisténcia para
alcanca-los.

E normal nos depararmos com pessoas que se sintam distantes
delas mesmas e perdidas em um dia a dia incessante, prisioneiras de
habitos mecanicos e inconscientes que afetam negativamente a saude,
a familia e a realizacdo. E como se elas vivessem com o piloto
automatico acionado, como nos diz o autor, andando pela vida com o
freilo de mao puxado, sem energia, forca e motivacao, presos em
esquemas mentais e de comportamentos repetitivos, desejando sair
deles, mas nao conseguindo.

O livro de Neder Izaac oferece, de maneira precisa, o caminho para
sair desse ciclo vicioso e construir habitos poderosos para a realizacao e
0 sucesso. Em sua obra, o autor generosamente divide com os leitores
um metodo muito eficaz, de praticas matinais que realmente mudam a
vida das pessoas.

A metodologia das Manhas Poderosas, que ja deu certo com mais de
4 mil pessoas e que com certeza dara com vocé também, ajuda a se

conectar com o seu poder pessoal, com o seu potencial criativo e a sua



capacidade de realizacao, superando queixas como: “Nao tenho tempo’,
“nao consigo reduzir o ritmo’, “nao sei por onde comecgar”, “estou sem
energia’, entre outras.

As disciplinas diarias matinais que vocé encontrara no livro e que
representam “habitos de sucesso” vao lhe dar todas as respostas.

Acredito muito naquilo que Neder Izaac apresenta no seu livro, nas
praticas que envolvem a aquisicao da consciéncia corporal para ter
mais disposicao e energia, a visualizagao daquilo que desejamos para
que, de fato, se realize e a meditacao como elemento que nos ajuda a
ter dominio sobre a prépria vida.

Desejo sinceramente que esta obra preciosa seja um instrumento
para que vocé, leitor, possa fazer novas descobertas, fortalecer “habitos
de sucesso’, assim como implementar agoes para por em pratica as
intencoes e as palavras e alcancar resultados extraordinarios, a
realizacao e o sucesso.

Uma 6tima leitural

EDUARDO SHINYASHK/

Palestrante, escritor e conferencista nacional e internacional, é
mestre em Neuropsicologia e referéncia em desenvolvimento das
competéncias de lideranca e do potencial humano



INTRODUGCAO

—

a conheceu alguem que coloca o despertador longe da cama

para se forcar a levantar, mesmo que isso pareca tortura? E

aquelas pessoas que deixam a roupa da academia ja separada
na noite anterior para aumentar drasticamente as chances de treinar?
Ou entao as que entram direto no chuveiro, ainda sonambulas, para
conseguir despertar? E, por fim, as que fazem parte dos 40% (segundo
o site My Morning Routine) que apertam o botao da soneca e voltam a
dormir mais um pouco.

Todos esses habitos fazem com que as pessoas comecem o dia sem
energia, precisando de altas doses de cafeina para funcionar. E o mais
dramatico e que a cobranca e a necessidade de produzir em grande
escala, de ter alta performance, de entregar resultados e de trabalhar
duro desde o primeiro minuto sao constantes. Sao pessoas que chegam
cedo ao escritorio e estao la apenas de corpo presente. Geralmente,
agem de maneira desorganizada e sem foco até perto da hora do
almoco.

Tem gente que comeca o dia correndo e pisa no acelerador no
minuto em que acorda. Comeca cuidando dos afazeres domeésticos,
toma café em pé, sai de casa sempre atrasada e desacelera somente
minutos antes de ir para a cama, no fim do dia. Nao se permite nem ao
menos parar cinco minutos para cuidar do essencial, que é ser grato
pelo dia que comecou.



De acordo com uma pesquisa do site My Morning Routine, 62% das
pessoas olham o celular imediatamente ao acordar, e 50% conferem o
e-mail assim que abrem os olhos, quebrando toda e qualquer chance
de focar e planejar melhor o novo dia.

Diferentemente do que muitos pensam, a coisa mais importante a
ser feita todas as manhas € nao permitir que a sensagao de urgéncia
domine sua mente e seu coracao logo cedo. Esse pensamento de
urgéncia ao acordar rouba a paz e o foco nas pequenas coisas da vida,
que em geral sao as que mais importam. Ao permitirem se dominar por
esse senso de urgéncia, as pessoas comecam a esquecer as conquistas
que ja tiveram e os sonhos que valem a pena.

Todos os dias, milhoes de pessoas no mundo vivem o drama de
como iniciar o dia de maneira mais produtiva e focada. Executivos e
executivas com filhos e a vida pessoal turbulenta, donas de casa,
profissionais autonomos, novos empreendedores, funcionarios com
metas ousadas para bater, biohackers dos negocios digitais: cada um
tem uma estratégia propria ao acordar. Entretanto, esse nao € um
processo estruturado que garante manhas melhores para cuidar do
essencial, deixando de lado a demanda dos outros e escutando seu
proposito.

Devemos buscar melhora pessoal todas as manhas e, a cada dia,
encontrar um pouco mais de foco, energia e clareza. Apenas assim
realizaremos nossos sonhos. As escolhas que fazemos ao longo do dia
dependem das intenc¢oOes estabelecidas pela manha. Nossos habitos
matinais e que formam o alicerce sobre o qual as horas seguintes se
sustentam. Sempre que vocé garante fazer a tarefa mais importante do
dia pela manha, sente que o processo ficou mais produtivo. A sensacao
de realizacao esta diretamente ligada a satisfacao de cumprir



determinada tarefa. Por 1sso, os dias que comecam sem ordem e sem
foco nos levam ao sentimento de improdutividade.

Se vocé quer aumentar sua produtividade, render mais no trabalho,
iniciar exercicios fisicos, ter uma rotina de meditagcao ou apenas
aprender arealmente despertar e ser feliz pela manha, este livro é para
voce.

Se desejar mais detalhes sobre como fazer os exercicios propostos
no livro, acesse www.manhaspoderosas.com.br ou confira o podcast
Manhas Poderosas, disponivel inclusive via Spotify.

Aproveite para ouvir os audios enquanto faz outra atividade, como

lavar louca ou dirigir, pois assim vocé otimizara seu tempo.

COMO TER MAIS DISPOSICAO E ENERGIA PELAS MANHAS?

Precisamos de tempo para descansar e relaxar, respeitando nossos
limites e nao utilizando toda a energia de que dispomos. Temos um
estoque enorme de energia para realizar as atividades, e esse estoque é
muito maior do que imaginamos ter.,

No livro Daily Rituals [Rituais didrios], Mason Currey demonstra
exemplos de como mestres e profissionais bem-sucedidos — como
Charles Darwin, Carl Jung, Stephen King, Benjamin Franklin e Mozart
— construiram habitos e rotinas matinais. E vocé deve se perguntar:
“Como essas personalidades encontraram tempo e treinaram a mente
diariamente com energia suficiente para ter o melhor desempenho
possivel no trabalho?”.

Eu lhe respondo: a rotina € um sinal de ambigao para um homem
inteligente.

Depois de avaliar essas grandes personalidades, Mason chegou a
conclusaode que a inspiracao funciona apenas com amadores. Por isso,


http://www.manhaspoderosas.com.br/

decida o que quer fazer com suas manhas e faca exatamente a mesma
coisa todos os dias. O resultado sera que a Inspiracao e a paixao Nao
darao mais trabalho.

,

\\\tI,

“0 SER HUMANO

E O TIPO DE MAQUINA
QUE ESTRAGA
POR FALTA DE USO.”

GEORGE LEONARD

Stephen King € um dos mais reconhecidos escritores de contos de
horror fantastico e ficcao de sua geracao. Seus livros ja venderam
quase 400 milhoes de exemplares, com publicacoes em mais de 40
paises. Parte desse sucesso pode ser atribuido a seus habitos, como
mostra o livro Daily Rituals. Stephen King escreve todos os dias do ano,
incluindo seu aniversario e feriados, e quase nunca para de escrever
antes de atingir sua cota minima de 2 mil palavras. Ele trabalha pela
manha, comecando por volta das 8h-8h30. Em alguns dias, consegue
terminar cedo, por volta das 11h30, poréem o mais comum e que trabalhe



ate 13h30 para atingir sua meta. Depois de uma manha poderosa, ele
tem as tardes livres para cochilo, leitura, familia e televisao.

E importante pontuar algo neste inicio: ndo ha uma rotina
especifica. Cada um tem a sua, e nao ha um lugar especifico nem
horario determinado para criar sua Manha Poderosa; cada um se
adapta a propria maneira. A magica e achar seu tempo, focar e
produzir.

A maneira como vocé conduz sua manha determina o ritmo do dia,
entretanto, isso nao significa que vocé tem de acordar cedo, e sim que
deve usar esse tempo para fazer o que e mais importante para voceé!

O QUE SAO AS MANHAS PODEROSAS?

Acredito que nosso nivel de bem-estar, sucesso e prosperidade seja
proporcional ao entendimento que temos de tentar ser melhor a cada
dia. Isso significa que minha versao atual precisa ser muito melhor que
a forma como eu era dois ou cinco anos atras. Nao é magica, e sim
pratica de habitos diarios que estao presentes nesse metodo. O
principio de tudo: como vocé comeca o dia?

O jeito como vocé comeca o dia determina a forma como ira
termina-lo. Se o inicio € com foco, com planejamento de atividades,
com meditacao e agradecimento por tudo o que vocé tem, com certeza
seu dia sera produtivo e vocé se sentira bem mais realizado. Com essa
pratica, suas semanas serao mais intensas e férteis. E, assim, os meses
serao melhores; consequentemente, os anos tambem. Depois de
utilizar a pratica por anos consecutivos, vocé conquistara a vida que
sempre desejou.

Em 2016, minha vida estava em um ritmo alucinante. A empresa

crescia e se expandia para diversas regioes do pais com novos produtos



enquanto eu viajava quase todos os fins de semana. Minha terceira
filha tinha poucos meses de vida, e minha esposa precisava do meu
tempo. Eu ainda nao tinha estabilidade financeira nem poupanca ou
patrimonio que proporcionasse um pouco mais de tranquilidade a
familia. Nao tinha tempo para curtir a casa nem a familia, tampouco
para sair com os amigos. Viajar era algo distante, e conhecer lugares
novos era impossivel.

Apesar de ter minhas metas escritas — o que ja € um grande passo
—, nem me lembrava delas durante o dia e de maneira nenhuma
conseguia manter o foco e o ritmo para alcanga-las. Eu sentia como se
comecasse diversas coisas ao mesmo tempo sem nunca de fatorealizar
nenhuma delas. Minha lista de metas ficava sempre em segundo plano.

Comecei a praticar o metodo das Manhas Poderosas depois de
muito estudo e de muita pesquisa sobre como pessoas bem-sucedidas
se comportam e, principalmente, quais sao seus habitos. Na primeira
pesquisa, percebi trés constantes:

1. Existe muitainformacao sobre o assunto;

2. Autores e estudiosos do assunto ensinam teorias parecidas;

3. Nao havia algo estruturado que as pessoas pudessem praticar

dia a dia.

Com 1ss0, entendi que a base de tudo era comecar o dia de maneira
diferente. SO nao sabia ainda como faria isso.

Primeiro, fui fiel a pratica de meditacao diaria. Estudiosos das
universidades de Harvard, Stanford e Oxford apontam que a alta
performance, o foco e a produtividade comegam com um exercicio o
qual chamamos de “atencao plena” — em inglés, mindfulness.

Esse momento foi decisivo para que minha prioridade passasse a
ser a meditagao diaria, e entendi que cada novo habito deveria ser



adquirido de maneira organica e Qaos poucos, garantindo a
continuidade. Com essa prioridade definida, observei que meu melhor
horarioeraamanha.

Depois de praticar por dois meses diariamente, notei os beneficios e
os resultados da meditagao em minha vida profissional e pessoal. Tudo
ficou mais natural, e minha mente comecou a ter foco e a produzir
mais.

Logo apos esses dois primeiros meses de pratica, em setembro de
2016, decidi ir aos Estados Unidos fazer um treinamento de oito dias
com meu mentor, Jack Canfield. Era um treinamento para poucas
pessoas, somente para treinadores, denominado Train the Trainer, pois
Jack decidiu formar multiplicadores no mundo para atingir mais
pessoas com sua metodologia. Autor renomado e estudioso, Canfield ja
vendeu mais de 100 milhoes de livros ao redor do mundo e é um
discipulo de Napoleon Hill. Alem disso, realizou mais de 100 seminarios
de autodesenvolvimento e e leitor de mais de 3 mil livros da area.

Canfield fez mais de 20 retiros ou treinamentos de meditacao na
India e em diversas regides do Oriente nos Gltimos trinta anos. Existem
centenas de técnicas de meditacao disponiveis, mas durante esse
treinamento ele ensinou a meditacao em 4 passos, que ele considera a
mais profunda e ao mesmo tempo a mais facil para iniciantes. Essa
técnica e toda sua experiéncia de meditacao encontram-se disponiveis
em seu site jackcanfield.com.

Passel, entao, a meditar usando essa tecnica, que tem sido
extraordinaria. Em paralelo, realmente inspirador foi entender como eu
deveria incorporar durante a meditacao minhas visoes de futuro,
minhas metas. Jack recomendou que, ao fim da pratica, eu usasse

técnicas de visualizacao com minhas metas. O objetivo principal era



que elas nao ficassem apenas na lista, mas, sim, que eu pudesse
incorpora-las em todas as manhas, perseguindo-as.

Esse era 0 “segredo” que faltava na meditacao diaria e que tem feito
toda a diferenca em manter vivo meu plano de vida.

Alguns meses depois, consultei diversos autores e entendi que a
escrita € uma das praticas mais poderosas para ativar o lado direito do
cerebro, o lado da criatividade, do propodsito. Comprei um caderno e
comecei a anotar tudo o que me vinha a cabeca logo apds a meditacao.
Os norte-americanos chamam essa pratica de journalling, ou
“jornalear”. Com o tempo, descobri que o mais importante era escrever
diariamente no diario ao iniciar o dia com o objetivo de manter-me
concentrado em meus objetivos, mas também para agradecer pela vida,
focado em meu propdsito e no contexto maior de minha existéncia.

Essa rotina diaria de meditacao, com visualizagao e escrita no total
de vinte minutos, comecou a me fazer bem. Foi quando passei a
estudar mais profundamente as técnicas de tapping e ativacao usando
alguns pontos do corpo, os mesmos utilizados na acupuntura. Meu
objetivo era ter mais energia para comecar o dia, com aquela sensacao
de estar energizado e sentindo o bem-estar que nos invade depois de
praticar atividade fisica.

Testel diversas rotinas e conversel com muitos mestres orientais,
entre eles um grande amigo, Danilo Reis, faixa preta de kung fu e que
trabalha em Salvador.

A novidade, entao, foi usar uma técnica de exercicios que pode ser
realizada em trés minutos para comecar o dia com muito mais energia e
disposicao!

A soma da pratica de meditacao com a escrita e essa serie de

exercicios me inspirou a compartilhar com todas as pessoas esse habito



matinal, essas Manhas Poderosas que podem realmente mudar a vida
delas.
O ritual a ser praticado toda manha pode ser sintetizado da

seguinte maneira:

1
ENERGIZACAO
(TAPPING)

3 MINUTOS

MANHAS
PODEROSAS

3 2
DIARIO MEDITACAO

| (JOURNALLING) (MINDFULNESS)
7 MINUTOS 15 MINUTOS
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“O QUE UMA
PESSOA PODE SER,
ELA DEVE SER.”

ABRAHAM MASLOW
E e el




O objetivo e que vocé consiga:

» Definir de maneira clara suas metas;

» Motivar-se para perseguir seus sonhos;

» Deixar de lado a preguica e a sensacao de nao produzir nada no
inicio do dig;

» Estar mais focado para produzir pelo menos o dobro a mais do
que hoje;

» Ganhar, em dois anos, ao menos o dobro do que ganha hoje;

» Ter mais afinidade e entrosamento com seus filhos, que ficarao
mais conectados a voce;

» Ter um novo relacionamento amoroso ou mais intimidade e

cumplicidade com seu(sua) companheiro(a).

ALEM DAS MANHAS PODEROSAS, DO QUE SUA MENTE
PRECISA?

Meu objetivo com este livro e fornecer a vocé um guia sobre o assunto
a fim de ajuda-lo a alcancar Manhas Poderosas; com isso, a partir de
uma rotina matinal definida vocé podera controlar e focar sua mente.

Para focar o que e realmente bom, é preciso estar atento a tudo o
que acontece ao redor. Nosso cérebro constantemente “apaga” fatos
que nao sao importantes para a construcao da nossa personalidade;
consequentemente, se o foco for apenas coisas negativas, vocé
percebera somente esse aspecto na vida. O processo funciona para o0s
dois lados da moeda, e é importante estar ciente de qual lado gostaria
de sequrr.

O processo que acabei de descrever é a base do metodo ARP, ou
ativacao racional positiva. Basicamente, esse método mostra que
temos a capacidade de filtrar ou reter algumas informacoes e apagar a



maior parte do que acontece ao redor. E uma funcdo vital da mente, ja
que recebemos milhoes de estimulos a todo momento, incluindo sons e
imagens. Ter a capacidade de filtrar s6 o que for interessante nos
previne de perdermos a sanidade diante de tanta informacao,
mantendo o equilibrio emocional. Portanto, aléem de melhorar suas
manhas, é fundamental alterar a forma como sua mente filtra e
processa as informacoes.

O principal objetivo é ativar a mente de maneira positiva e focar as
visualizagoes que vocé quer que sejam reais ou que acontecam em sua
vida, mantendo uma relacao intima com sua visao de futuro. Ou seja, a
pratica desse método todas as manhas permite que sua mente filtre
tudo e absorva somente aspectos positivos, fazendo com que vocé
conquiste a vida que sempre sonhoul.

Na primeira parte deste livro, trabalharemos o metodo ARP para
que voceé construa visoes positivas da vida e selecione adequadamente
informacgoes relevantes; assim, na segunda parte vocé podera

aprender arotina ou o habito das Manhas Poderosas.

A FORMULA DO SUCESSO

Diligéncia e persisténcia sao o segredo. Ao aderir a esse metodo,
vocé deve ter claro que nao estamos apenas propondo leitura e teoria
sobre o assunto, mas também a ideia de conquistar a vida que vocé
idealiza para si.

Essa é a diferenca entre sucesso e fracasso, entre sonhos e
ambicoes.

A formula eé: pequenas disciplinas praticadas todas as manhas. O
sucesso esta ligado a alguns habitos simples — ou bons habitos —
repetidos todos os dias.



Vocé nao deve gastar tempo com coisas que nao importam. E
alguns poucos habitos diarios podem revolucionar seu futuro
econOmico e pessoal.

A escolha esta entre: facil de fazer e facil de nao fazer. Eu posso
dizer que nao negligenciei esses habitos nem essas disciplinas nos
ultimos anos. Essa é a chave! Sucesso nao é dificil.

Vamos repetir isto: “A formula para o sucesso sao pequenas
disciplinas praticadas todas as manhas.”

Darren Hardy escreveu um livro chamado The Compound Effect [O
efeito composto], no qual ele diz que as coisas que nos tiram do fracasso
e nos colocam rumo a sobrevivéncia e ao sucesso sao simples. Tao
simples, de fato, que é facil ignora-las. E isso porque, quando olhamos,
elas parecem insignificantes. Nao sao fatos grandiosos nem que
exigem esforco. Nao sao heroicos nem dramaticos. Em grande parte,
Sa0 apenas pequenas coisas que voce faz todos os dias e que os outros
nao notam. Sao atitudes simples que pessoas de sucesso fazem
enquanto outras apenas olham inertes.

Muitas pessoas acreditam que seja errado focar em ser realmente
bem-sucedido. Eu ouco muito isso nos treinamentos. Minha sugestao é
que voce se dedique ao sucesso, deixando de colocar os outros em
primeiro lugar e pensando sempre no que sera melhor para seu proprio
bem-estar.

Devemos buscar ser nossa melhor versao sempre e, sem 0 sucesso,
nossa melhor parte sera esvaziada. Nossa sede por entregar nossos
maiores dons e talentos e viver plenamente faz parte de ser humano.
Fomos criados para brilhar. E sem dar significado a essas questoes

sentimos que caminhamos em vao.
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“TUDO SE RESUME
A UMA SO COISA:
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O QUE E FACIL DE
FAZER TAMBEM E
FACIL DE NAO FAZER.”

JIM ROHN

Sucesso na vida poderia ser definido como a continua expansao de
felicidade e a realizacao progressiva de metas significativas. Sucesso é
a habilidade de realizar desejos. No entanto, a tarefa de alcancar esse
sucesso (incluindo a criacao de riqueza) é vista, erroneamente, como
ardua e delegada aos outros, e nao a nos. Precisamos acreditar em uma
conquista de cada vez, deixando as coisas boas fluirem com mais amor.

Sucesso é, na verdade, uma busca criativa e um reflexo de uma
autoestima saudavel.

Enquanto vocé persegue isso, meu convite e que se dedique a
iluminar a vida, deixando o mundo melhor que antes. Esse método tem
a ver com a busca por significado, e apenas assim vocé descobrira como
viver melhor.



VOCE ESTA APOSTANDO COM TODAS AS FICHAS?

Em seu livro Mastery [Maestria], George Leonard nos da 3 dicas para
manter a energia durante essa busca:

1. Estabelecer prioridades e tomar decisoes — a falta de decisao
gera a falta de acao, propiciando baixa energia, depressao e
desespero. O que voce esta adiando? Vamos criar resolucoes, ter
clareza do que fazer e sequir com um plano de acao;

2. Agir é o melhor negdcio — pequenos passos diarios o levarao
mais longe do que jamais imaginou;

3. Osegredo é entrar no caminho dos mestres e ficar nele — esse é
jeito mais adequado de manter energia. Estudos dizem que
depressao e descontentamento podem, em ultima instancia, ser
relacionados a energia nao utilizada ou a um potencial que nao é

explorado. Qual e seu potencial nao explorado?

Friederich Salomon Perls, também conhecido como Fritz Perls,
fundador da terapia Gestalt, disse certa vez: “Nao quero ser poupado,
quero ser gasto’. Entao, como vocé escolhe gastar sua preciosa
energia?

Este é o verdadeiro prazer da vida: ser gasto por um proposito e
reconhecer a si mesmo como ser divino, como parte da natureza, nao
como ser egoista e cheio de queixas de como o mundo nao o faz feliz.
Minha vida pertence a humanidade e, enquanto eu viver, sera um
privilegio fazer o que for preciso para ser feliz. A vida nao pode ser a
chama fraca de uma vela, sem forca e quase apagada. Ela deve ser uma
tocha acesa e espléndida, a qual tenho o privilégio de segurar por um
tempo, com energia o suficiente para queimar e brilhar o maximo antes
de passar para as proximas geracoes.



Aqui vocé descobrira sua chama, seu propdsito, e ira exercita-lo
todas as manhas para iniciar o dia de maneira inspiradoral!

INVISTA EM VOCE

Em seu livro O monge que vendeu sua Ferrari, Robin Sharma nos
questiona: vale a pena gastar algumas horas de trabalho interior para
mudar profundamente o resto da vida? Eu acho que vale, vocé nao
acha? Que tal apenas 12 horas e meia por més para mudar o resto da
sua vida?

Dedicar-se a si mesmo é o melhor investimento a fazer. Nao apenas
para melhorar a propria vida, mas tambéem a vida de todos ao redor.
Brilhante, nao e mesmo?!

Entao, a pergunta é: com o que vocé precisa se comprometer
durante um més? Acordar mais cedo? Reservar um tempo para
pessoas proximas? Deixar um tempo para si mesmo e para o metodo
ARP em suas Manhas Poderosas? Meditar? Fazer exercicios?

Vocé pode responder: “Estou muito ocupado para investir tempo
em mim mesmo!”,

A citacao de Sharma mostra exatamente o que penso sobre essa
questao. E impossivel ndo fazer isso. Seu carro precisa ser reabastecido
com gasolina, e vocé precisa reabastecer sua alma com sabedoria e
reflexao todas as manhas!

O fundamental é se comprometer a viver seus ideais. Por um meés!

Doze horas e meia por més ou 25 minutos a cada manha. E seja feliz!
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CAPITULO 1

ANTES DE TUDO, ALTERE SEU
MINDSET (MENTALIDADE)

ntes de falar efetivamente sobre o passo a passo dos 25

minutos de exercicios para atingir as Manhas Poderosas, vou

revelar como colocar seus sonhos no papel e torna-los
realidade. Na segunda parte do livro, abordaremos o habito e a rotina
da manha, o que lhe rendera mais energia, disposicao, foco e melhora
no desempenho de maneira frequente e continua.

No entanto, antes disso vocé precisa organizar seu foco. Se eu
perguntasse quais sao seus principais sonhos para os proximos dois
anos, qual seria a resposta? Ou ainda: vocé consegue saber 1sso
claramente todos os dias ao sair da cama?

E pela falta de clareza que precisamos controlar nossa mente e
nosso corpo antes de iniciar o processo de exercicios diarios. Nossos
objetivos e nossos sonhos devem estar claros, e precisamos saber
exatamente aonde gostariamos de chegar e, nessa caminhada, o que
faremos, com quem nos relacionaremos, como estara nossa saude e,
ainda, onde estaremos morando em dois anos.

A ativacao racional positiva (ARP, como vimos) comeca com a
pergunta: “Como posso ter uma mente mais positiva?”. A ideia e que
voce se faca essa pergunta todas as manhas.



Grandes pensadores como Marco Aureélio, imperador da Roma
Antiga, Napoleon Hill, pioneiro no estudo do comportamento humano
para o sucesso, e Sonja Lyubomirsky, professora e autora best-seller da
ciéncia da felicidade, falam a mesma coisa: se nao controlarmos o
conteudo de nossa consciéncia e o medo, a ansiedade e a duvida sobre
nosso potencial, nada mais importa. Ponto-final.

Para controlar a mente, para ter mais motivacao, positividade e
esperanca ao acordar todas as manhas, trabalharemos o metodo ARP
nesta primeira parte do livro. Depois, basta aplica-lo em suas Manhas
Poderosas na segunda parte do livro. Basicamente o metodo ARP é
composto de 6 passos, que serao trabalhados neste e nos proximos
capitulos do livro:

1. Entender aimportancia da mentalidade positiva (este capitulo);

2. Ter mais significado no trabalho construindo um proposito

claro;

3. Construir uma visao clara de 7 areas de sua vida para um

periodo de dois anos;

4. Transformar essas visoes em metas especificas e definidas;

5. Condicionar e dar motivacao as metas usando mantras ou

afirmacoes;

6. Agir.

COMO CULTIVAR UMA MENTE MAIS OTIMISTA?

“Otimismo” e a palavra-chave para iniciarmos. O contrario do otimismo
nao é pessimismo, e sim falta de esperanca.

Décadas atras, Martin Seligman, considerado o pai da psicologia
positiva, realizou um estudo que depois foi repetido por outros
estudiosos. Este primeiro estudo foi realizado com dois cachorros,



utilizando uma técnica condenada hoje: ambos receberiam choques
eléetricos em intervalos aleatdrios. Um podia apertar uma alavanca e
parar os choques; o outro, nao. O primeiro cachorro rapidamente
descobriu como apertar a alavanca e parar os chogues, ficando bem. O
outro, que nao podia fazer nada para interromper os choques,
eventualmente desistiu e ficou no canto enquanto os choques
continuavam.

Essa é a primeira parte do estudo.

Na segunda parte, os mesmos cachorros foram colocados em um
ambiente totalmente novo. Dessa vez, os dois poderiam facilmente
evitar os choques. O cachorro saudavel logo descobriu o trugue e ficou
bem. O outro cachorro, mesmo com a chance de mudar as coisas
facilmente, desistiu e foi para o canto, enquanto o chogue continuou.
Esse cachorro deixou de ter esperanca.

Vocé tem se sentido como esse cachorrinho, apos levar muitos
choques da vida? Depois de nos frustrarmos tanto, muitas vezes
perdemos a esperanca e desistimos, esquecendo que, apesar das
dificuldades, sempre teremos a habilidade de escolher resposta melhor
para qualquer que seja o desafio.

Como? Controlando os pensamentos!

Nos treinamentos, costumo pedir para os convidados imaginarem
um macaco geneticamente louco. Depois de algumas pingas, fica
bébado. E, por fim, ele é picado por um escorpiao!

Imagine um macaco doido, bébado e picado por um escorpiao! Agora
solte-o na selva pulando de cip6é em cipd! Essa é a tendéncia da mente
humana. Nossa mente pula de pensamento em pensamento como uma
doida o dia todo!



Daniel Amen, escritor e psiquiatra, descreve esse comportamento
desordenado. Em pesquisas recentes, cientistas conseguiram contar os
pensamentos: uma media de 60 mil por dia. E mais: 95% desses
pensamentos sao repetidos e 80% sao negativos.

Amen tem uma classificacao interessante para esses pensamentos
negativos: PNA, ou pensamentos negativos automaticos.

Para que uma pessoa negativa e sem esperancas se transforme em
positiva, é preciso ter treino e disciplina. E como se fédssemos para a
academia do otimismo.

Martin Seligman, pai da psicologia positiva, escreveu o livro
Aprenda a ser otimista, que aborda a disciplina como principal fonte
para transformar o negativismo em positivismo. Ele diz que criamos
explicagoes para entender o que esta acontecendo e que tudo se
resume ao “estilo explanatoério’, ou seja, € a maneira como explicamos o
que se passa no mundo.

Vocé tem levado “choques de realidade” a vida inteira e esta
vivendo de maneira negativa e sem esperanca? Se a resposta foi “sim’,
de nada adiantara avancar neste programa se nao tiver consciéncia de
que precisa mudar seu jeito de interpretar os fatos.

O MODELO DOS 3 Ps DO OTIMISMO

A proposta de Martin Seligman em Aprenda a ser otimista defende que
a maneira como interpretamos os fatos e os acontecimentos da vida
define se somos otimistas ou pessimistas. Esse modo de interpretar os
acontecimentos é analisado sob trés aspectos, ou 3 Ps: permanéncia,
presenca e personalizagao.

Os otimistas em geral entendem que as coisas boas da vida

permanecem por um bom tempo e que as ruins rapidamente passam.



Eles também tém capacidade de isolamento dos fatos ruins, ou seja, se
algo nao vai bem no casamento, por exemplo, entendem que o
problema nao esta relacionado a outras areas da vida que estao
equilibradas. Em contrapartida, se algo da certo no trabalho, ele
entende que essa informacao positiva logo ira se expandir para as
outras areas da vida. E, por fim, quanto a personalizagao, os otimistas
tém a habilidade de nao se culpar nem se “vitimizar”. Eles atribuem o
acontecimento a causas reais, nao a uma falha pessoal. No entanto, se
algo positivo acontece, os otimistas entendem claramente o esforco
feito e a diferenca para concretizar aquilo.

Imagine algo bom que ocorre em seu trabalho: uma promocao, um
contrato com um cliente interessante. Como vocé explicaria? Vamos
olhar para aresposta com o filtrodos 3 Ps.

Para um pessimista: a boa onda no trabalho nao durara
(permanéncia), ela nao se aplica a outras areas da vida (presenca) e ela
foi resultado da sorte, nao do esforco pessoal (personalizacao). Para um
otimista: a boa sorte provavelmente durard (permanéncia), ela é sé
mais um exemplo de como tudo estd 6timo na vida (presenca) e é
resultado de um trabalho duro, diligente, paciente e persistente ao qual
se dedicou por um bom tempo (personalizacao).

Interessante, nao €7 Agora vamos analisar um evento negativo.
Uma demissao ou a perda de um cliente importante. Como vocé
explicaria esses eventos?

Para um pessimista: a condicao de desemprego durara para sempre
(permanéncia), outras coisas comecarao a dar errado na vida
(presenca) e a demissao é totalmente justificAvel gracas a seu
comportamento (personalizacao). Para um otimista: esse é apenas um

contratempo temporario (permanéncia), é sé uma area da vida que nao



estd tdo bem quanto poderia (presenca) e o real motivo é a economia
enfraquecida, nao ha razao para pensar que fol pessoal
(personalizacao).

Preste atencao no estilo explanatorio, ou seja, na forma como vocé
explica os fatos. Tente domar os pensamentos “doidos” da mente na
proxima vez em que interpretar um evento negativo ou positivo
usando os 3 Ps.

A boa noticia é que a pratica é o principal para ser um mestre no
estilo explanatodrio. Para os proximos eventos, observe qual foi seu
estilo explanatorio e assuma o controle da mente e da positividade.

Jack Canfield, no livro Principios do sucesso, apresenta um conceito
excepcional sobre os otimistas. Ele sugere que todos nos sejamos
“paranoicos invertidos”. Em vez de acreditar que o mundo existe para
fazer mal a vocé — como os paranoicos —, ele diz que devemos escolher
acreditar que o mundo existe para trazer o bem. Em vez de ver cada
dificuldade ou evento desafiador como algo negativo, ele diz que
devemos escolher enxergar como algo desenhado para fazer voceé
crescer ou favorecer suas causas.

Esse e um modo incrivelmente positivo de viver! Imagine quao mais
facil seria ser bem-sucedido se vocé constantemente acreditasse que o
mundo esta aqui para lhe dar suporte e lhe enviar oportunidades.
Pessoas de sucesso simplesmente fazem isso.

Por 1sso, faco o convite a uma reflexao: qual é seu maior desafio ou
sua maior decepg¢ao agora? Voce veé as oportunidades? Como tornar sua
perspectiva atual dez vezes mais positiva e construtiva para resolver
esses problemas?

Aprenda a usar o estilo explanatodrio correto dos 3 Ps e comece a

viver como um paranoico invertido agora mesmo!



VITIMA OU CRIADOR DE OPORTUNIDADES

A diferenca entre ser otimista e ser pessimista € como vocé enxerga 0s
acontecimentos ao redor. E possivel vé-los com olhos de quem nao
consegue lidar com as adversidades ou enxergar tudo o que acontece
da posicao de “criador de oportunidades”. A perspectiva do que
acontece em nossa vida nos empodera ou nos enfraquece, e a escolha
sera sempre entre ser vitima ou ser criador. Qual e sua opgao hoje?

Ao reclamar, criticar, culpar, fofocar e comparar, vocé pode ter
certeza de que esta na fronteira de quem e vitima, e esse € o lugar mais
infeliz do mundo. Sua melhor opgao e encontrar a saida perguntando
para sialgo simples: “O que realmente quero?”.

Sempre me lembro do principio numero 1 de sucesso de meu
mentor, Jack Canfield: “Assuma 100% de responsabilidade por sua
vida”. Tudo o que acontece, inclusive as escolhas de sua mente, € 100%
responsabilidade sua. Pare de se culpar, de reclamar e assuma o
controle e a responsabilidade por suas decisoes e sua situacao atual.

Decisoes que vocé tomou ha um ou dois anos apresentam
resultados hoje. Independentemente de serem boas ou mas escolhas,
assumir a responsabilidade e trabalhar a seu favor com pensamentos
otimistas e a melhor atitude a ser tomada.

Agora que vocé ja sabe a técnica, reflita: por qual caminho vocé
quer sequir?

INTERVALO ENTRE O ESTIMULO E A RESPOSTA

Existe uma diferenca latente entre o estimulo que recebemos e a
resposta que damos para determinadas situagoes. Nesse intervalo, que
pode acontecer em milésimos de segundos, precisamos aprender a



intervir e encontrar a resposta mais sabia diante das opcoes
apresentadas. A irracionalidade nao pode ser aplicadal!
Canfield mostra uma formula para entendermos esse curto

intervalo de tempo, chamado principio de sucesso numero 1:

E+R=0
E = evento
R =resposta

O = outcomes

Ou seja:
Evento + resposta = outcomes (resultados)

Essa equagao nos mostra que os resultados sao sempre derivados
de determinado evento somado a resposta que vocé deu ao que
aconteceu.

Um exemplo pratico: vocé quer cultivar um jardim maravilhoso.
Para isso, tira as pragas, aduba o solo e planta as flores que um dia quer
ver brotar. Lindo! Cultivando e cuidando do jardim, vocé conseguira um
ambiente incrivel e florescera tudo aquilo com que sonhou. Entretanto,
se nao se dedicar ao jardim e nao plantar nem adubar o solo, vocé
jamais tera aquele canto maravilhoso. A mesma linha de raciocinio
pode ser aplicada aos pensamentos: quanto mais vocé cuidar, quanto
mais controlar pensamentos negativos e manias, mais conseguira
obter resultados positivos.

Quando cuidarmos, conseguiremos uma vida com mais prazer,
amor, apreciacao, gratidao, generosidade, sabedoria, paciéncia,
coragem, criatividade e entusiasmo. Essas sao as sementes a ser

plantadas.



Portanto, a ideia e perceber e alertar a mente no mesmo momento
em que ela cairia na armadilha de padroes negativos de pensamento.
Faca disso um jogo. Assim que pisar na terra da infelicidade, note o
medo, a raiva, a ansiedade, a sobrecarga, e deposite o foco e a energia
em algo mais construtivo. Nao importa o que vocé escolha fazer,
apenas nao fique nesse padrao destrutivo.

Respire fundo dez vezes, saia para caminhar, fale o nome de todas
as capitais do Brasil, cante uma cancao, faca flexoes ou qualquer outra
coisa. A ideia é substituir o foco.

Sonja Lyubomirsky fala que:

Mal humor + ruminacao = algo toxico

Ou seja, ficar “ruminando’ pensamentos negativos e extremamente
toxico; precisamos nos livrar deles o mais rapido possivel.

O escritor e conferencista alemao Eckhart Tolle € um dos nomes
mais respeitados no universo dessa pratica. Ele nos ensina que é
fundamental perceber que comportamentos e pensamentos
constantemente nos levam a sofrer.

E como ter intolerancia a algum tipo de alimento e, ainda assim,
continuar consumindo-o. Nao faz sentido algum. A intoxicacao sera

constante e s6 fard mal a vocé.

PRIMEIRO PASSO: APRENDER A CONTROLAR O FOCO

Ao mudar o foco, vocé instantaneamente muda sua qualidade de vida.
Nos recebemos de volta aquilo que focamos. Isso significa que, se vocé
é bem-sucedido no que faz hoje, em sua carreira, em sua vida pessoal,
em areas como saude e relacionamentos, isso € apenas reflexo daquilo

em que voceé foca seus pensamentos.



Podemos focar a vida pessoal, a vida espiritual, o corpo ou as
financas. Estressado ou satisfeito, o resultado esta diretamente
relacionado ao foco que voce deposita em determinados pensamentos.

Aquilo que focamos determina a direcao em que nos movemos.

O metodo ARP é poderoso, pois ajuda a direcionar o foco no que
vocé quer para a vida. Nossa mente filtra de modo natural as
informacoes e, com o método, voceé se treinara a absorver o que mais
Interessa, as areas que quer ativar, o que quer atrair e 0 que € mais
importante e positivo para vocé.

Nosso principal trabalho durante as Manhas Poderosas sera treinar
a mente para sentir gratidao por tudo o que ja tem. No entanto, ha
muitas coisas demandando tempo em nossa vida. Se nao houver
esforco consciente para controlar o foco e decidir com antecedéncia
quais sao as prioridades, vocé sera sugado pelas exigéncias do mundo e
percebera que nao esta desenhando a vida que merece.

Tony Robbins, escritor, palestrante e um dos maiores treinadores
de programacao neurolinguistica (PNL), nos mostra em seu curso
Personal Power as 3 areas que constantemente roubam nosso foco
quando nao temos um plano:

1. MEDO. Evitamos todas as coisas que acreditamos ter o potencial

de nos causar dor. Por instinto, seres humanos tém a
necessidade de evitar a dor. Quando acreditamos que algo vai
ter esse resultado, focamos isso. O desafio e que, se focarmos o
que nos causa medo, vamos sentir e experimentar um dia
negativo. Viver temendo o que pode acontecer nao significa
levar uma vida plena, mas, sim, levar uma vida com ansiedade,

estresse e reativamente.



2. PRAZER.Muita gente vive em tamanho estado de estresse que

esta sempre esperando por um momento de relaxamento. Dessa
forma, consegue apenas focar pequenas coisas, ou “pequenos
prazeres”, como comer, beber ou fumar. Sao prazeres que
propiciam felicidade imediata e sensagao de conquista, mas que
nao contam como projetos de longo prazo.

DEMANDAS DE OUTRAS PESSOAS. Para nao desapontar as
pessoas de quem gostamos, sentimos a necessidade de sempre
atender a seus pedidos. O método ARP ajuda vocé a treinar sua
mente para focar suas demandas, filtrando sua atencao e
voltando-a para suas metas e suas prioridades. O principal
ensinamento é se mover em direcao ao que escolheu, deixando
de esperar que alguém o guie para tal caminho. Fazer as coisas
pelas proprias razoes lhe dara a sensagao de proposito, nao a
sensacao passageira de motivacao por terceiros.

Com essas 3 areas definidas, Tony Robbins determinou que,

aqueles que de fato sao bem-sucedidos, tém também 3 pontos em

comum:

1.

SABER “O QUE” QUER. Aqui encontramos visoes e metas. Em
primeiro lugar, pessoas bem-sucedidas sabem o que estao
procurando. No capitulo 3, vamos detalhar o que significa
“visao’; no capitulo 4, o que sao “metas’. Quanto mais claros
estiverem os resultados desejados, mais facil sera encontrar o
meio para atingi-lo. Entao, a primeira pergunta a fazer é: o que
realmente quero? Qual é meu alvo? Qual € meu resultado real?

SABER “PARA QUE”. Propésito. Os bem-sucedidos ndo soé
entendem os resultados especificos que querem, como tambeém



conseguem libertar a forca de seu propdsito. Retomaremos esse
tema no capitulo 2. Com frequéncia sabemos o que fazer, mas
nao temos razao motivadora suficiente. Nao ha um “porqué
grandioso’ para nos levar ao que queremos. A pergunta aqui
deve ser: para que eu quero? Que beneficio isso me trara? Como
vou me sentir ao alcancar esse resultado?

SABER O QUE E PRECISO FAZER PARA QUE ALGO
ACONTECA. Por fim, acao. Descobrir como criar ou alcancar
qualquer meta é essencial para o processo. Para tanto, a
pergunta é: quais agoes especificas preciso tomar para alcancar
o resultado esperado? Lembre: quando o fim é claro e
transparente e as razoes provocam motivacao o suficiente, o
melhor caminho torna-se dbvio. Esse tema sera detalhado no
capitulo 6. Existem varias maneiras de alcancar o resultado! Se

uma nao funcionar, vocé facilmente encontrara outra.

Esses trés ultimos pontos sao a base do que desenvolveremos para

a pratica de suas Manhas Poderosas com o método ARP. Nas proximas

paginas, vocé descobrira a sabedoria aplicada nos ultimos dois séculos

por grandes homens e mulheres.

Diferentemente de outros métodos, nos quais vocé precisa

desenvolver listas de tarefas gerando mais ansiedade e confusao, a

ativacao racional positiva traz uma visao inspiradora, com pratica diaria

de exercicios. Com embasamento em meus estudos e com as praticas

que fiz ao longo dos anos, posso garantir que, sem motivo forte o

suficlente e sem visao dos resultados ja alcancados, raramente

chegamos aonde sonhamos chegar.

ANTES DE FOCAR, SIMPLIFIQUE



Simplifique, simplifique, simplifique. Uma das razoes primarias para
pessoas e organizacoes falharem em conseguir melhores resultados é
tentarem fazer muitas coisas para muitas pessoas.

Os seres humanos mais bem-sucedidos que conheco sao
absurdamente focados. Trabalho com empresarios e pessoas de
sucesso tanto no coaching individual quanto em treinamentos, e uma
caracteristica presente em todos eles e a imagem clara do que querem
atingir ate o fim da vida e a disciplina de seguir com a missao
preestabelecida, dizendo “nao” a tudo o que e superfluono caminho.
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“O HOMEM QUE

TENTA PEGAR DOIS
COELHOS NAO PEGA
NENHUM.”

CONFUCIO

Por esse motivo, minha sugestao é que vocé desenvolva um
mindset positivo, controlando pensamentos, sendo otimista e
simplificando a vida. Esse € o momento para deixar de fora tudo o que



nao e importante — todas as coisas que o impedem de alcancar seus
sonhos. Entao, quando conseguir limpar tudo, o proximo passo e focar.
Vocé vai se surpreender com os resultados.

O QUE SERIA A TAO COMENTADA LEI DA ATRAGAO?

Impossivel falar sobre foco, visao, crenca, decisao e agao sem estudar a
lei da atracao.

Durante o processo das Manhas Poderosas, um dos principais
pontos e focar na melhora de sua produtividade no dia e, a0 mesmo
tempo, ter clara sua visao de futuro. Ao acordar e trabalhar isso em sua
mente todos os dias por meio da meditacao e da visualizacao, vocé
automaticamente pratica a lei da atracao.

Essa lei ficou bastante conhecida por causa do livro O segredo, mas
muitas vezes os leitores nao conseguiram implementar os conceitos ali
sugeridos por acharem que bastava visualizar e acreditar que aquilo
seria “atraido” para si. Como meu mentor Jack Canfield esta no filme O
segredo e os conceitos tém relacao direta com as Manhas Poderosas,
resolvi estudar e me aprofundar no assunto.

Sempre acreditei na mais famosa citacao de Napoleon Hill: “O que a
mente do homem pode conceber e acreditar a mente do homem pode
alcancar”.

As maiores referéncias no assunto sao Esther e Jerry Hicks. Eles
explicam a lei da atracao com uma metafora muito interessante
comparando-a com a sintonia de um radio. Se quiser ouvir algo na
102.7 FM, vocé nao pode esperar ouvir com seu radio sintonizado na
98.7 FM, correto? As ondas de radio s6 podem ser recebidas por um
radio sintonizado na mesma frequéncia — e isso tambem vale para

nossa vida.



Se quiser receber amor em abundancia, vocé deve sintonizar na
mesma frequéncia vibracional do amor e da abundancia, certo? Se vocé
sente apenas raiva e desprezo pelos outros, nao pode esperar receber
amor. E impossivell Se envia todo tipo de energia “ruim” ao Universo,
ele provavelmente lhe devolvera o mesmo tipo de energia.

Posso ver isso em minha vida e tenho certeza de que vocé vera na
sua também. Vamos a um exemplo: telefono para o SAC (suporte ao
cliente) por algum motivo. Entdo, posso ser impaciente, estar com
raiva.. E adivinhe? Se a conversa for longa o suficiente, até o mais
educado dos atendentes vai me responder da mesma forma a essa
raiva.

Em contrapartida, se eu for grato de viver em um mundo no qual ha
uma pessoa para me ajudar com meu problema e telefono com o
coracdo grato pedindo uma luz, o que acontece? E mais provavel que
eu tenha uma troca saudavel com o atendente e que nos dois
desliguemos o telefone sorrindo.

Esther e Jerry Hicks disseram que esse é o principio da leil da
atracao. Vocé recebera de volta tudo aquilo em que pensar —
consciente ou inconscientemente. Se vocé tem a habilidade de
imaginar algo, o Universo tem os recursos para entregar i1sso a voce.

Podemos resumir essa lel em 3 principais topicos:

1. Tenhaclarooque quer;

2. Entenda que odesejo ou sonho nao existiriam se o Universonao

pudesse realizar;

3. Com entusiasmo e prazer, dé o passo seguinte em direcao ao

gue voce quer.

Se sequir os 3 passos com diligéncia, paciéncia e persisténcia, vocé
tera sucesso com suas metas. Pequenas disciplinas praticadas todas as



manhas — essa € a formula do sucesso e a base das Manhas Poderosas.
Costumo chamar as disciplinas diarias presentes no metodo ARP de
“habitos de sucesso’. Alterar o mindset (mentalidade) e focar
pensamentos positivos sao acoes e habitos que, quando repetidos
consistentemente, geram resultados de longo prazo.



CAPITULO 2

COMECE DANDO MAIS SIGNIFICADO
A SEU TRABALHO

0ss0 objetivo com o metodo ARP é fazer com que o trabalho

deixe de ser algo exaustivo e apenas uma fonte de renda e

passe a ter sentido de contribuicao para o mundo, utilizando
seus talentos e o que vocé tem de melhor. A definicao de trabalho tem
de mudar para que possamos estar felizes enquanto executamos
nossas tarefas.

Trabalho (sm): Qualquer tarefa que é ou se tornou uma

obrigacdo ou responsabilidade de alguém; dever, encargo.!

Para pessoas bem-sucedidas e que amam o que fazem, nao existe
diferenca entre trabalhar e se divertir. As prioridades ja estao tao bem
definidas que o caminho a seguir fica muito mais claro, e as etapas do
processo oferecem sabor e emogao para que elas atinjam suas metas.

Nossa vida esta tao complexa hoje que devemos aprender a criar
alternativas e nos mover em direcao ao que queremos, sem
necessariamente reagir as demandas do momento. Como falamos,

focar naquilo que interessa. O que nos fara feliz, em ultimo grau, é



investir tempo, emocao, foco e sentimento nas coisas que realmente
tém valor para nos.

O que vocé ama fazer? Se vocé sabe, pense em quanto tempo e
quanta energia esta gastando com isso. O que vocé pode fazer agora
para investir mais energia nisso, que deveria ser o ponto principal? Se
vocé deliberadamente planejar ser menos do que é capaz de ser, eu 0
alerto que ha grande probabilidade de vocé ser infeliz para o resto da
vida.

Se vocé nao sabe o que ama fazer, entao descobrir isso deveria ser
seu objetivo primario. Descubra. Procure com paixao seu “chamado
maior”. Leia, medite, contemple, discuta ideias, tire um ano sabatico,
faca um treinamento. Faca o que for preciso.

Descubra quem vocé e, o que ama, para que nasceu e faca
acontecer!

E o0 que acontece quando vocé deposita toda a sua energia no que
ama?

Segundo Robin Sharma, vocé acordara todas as manhas com um
reservatorio sem-fim de energia e entusiasmo. Todos os pensamentos
estarao focados em um unico objetivo. Nao havera tempo a desperdicar.
Seu valioso poder mental, por conseguinte, nao sera gasto com
pensamentos inuteis. Vocé automaticamente apagara o habito de se
preocupar. Ao mesmo tempo, tera a sensacao de harmonia interior,

como se, de alguma forma, fosse guiado para realizar sua missao.

COMO SE ESPECIALIZAR EM DESFRUTAR DA VIDA?

Viver bem é um talento. E, como com qualquer talento, ao aprender as
regras basicas e treinar, vai melhorar. Se vocé realmente se dedicar a

vida, conseguira um lugar para viver com maestria.



Robin Sharma sugere trés coisas simples para levar uma boa vida:

PRESTAR ATENCAO NA VIDA. E muito facil deixar a vida agir,

1. deixar-se adormecer. Algumas pessoas perdem décadas dessa
forma e nunca retomam o controle. Vou sugerir, neste
programa, no capitulo de acoes, que vocé pense e escreva toda
manha o que quer realizar naquele dia. Deve-se pensar quais
foram as licoes aprendidas e transcrever por quais motivos vocé
sente gratidao. Qual é o beneficio de um erro, se vocé nao
aprender com ele?

2. COMPROMETER-SE COM A VIDA. Aprendemos algo muito
importante, a “lei da semeadura”™ o que vocé semear, vocé
recebera de volta. Algumas pessoas me perguntam para que
definir metas, se a vida pode ser tao imprevisivel. Minha
resposta e: nao é porque a vida e imprevisivel que vocé nao
deve exercitar sua capacidade e seu melhor. Defina suas metas
e faca seu plano usando o meéetodo ARP. Por isso, o principio
numero 1 do sucesso e tao importante: assuma integralmente a
responsabilidade por seus atos. Dé seu melhor e s6 entao
entregue sua sorte e deixe a vida fazer oresto.

3. APROVEITAR A VIDA.No6s levamos a vida muito a serio. No fim,
o bilionario e enterrado ao lado do indigente. Nao importa
quantos anos vocé viver, nenhum de noés estara aqui tanto
tempo comparado a grandiosidade do Universo. Entao, podemos
escolher nao sermos tao sérios. A ideia é aproveitar a jornada do

comeco ao fim.

O PODER DO PARA QUE



Antes de falarmos sobre o poder do “para qué”, gostaria de reforcar a
formula do sucesso.
1. E preciso assumir o compromisso da disciplina diaria, sendo o
mestre desse fundamento;
2. Entusiasmo para praticar esses exercicios ajuda na empreitada

das Manhas Poderosas.

Com uma visao clara de futuro, com metas e propdsito, criamos
nosso destino!l Devemos ter um motivo — “para qué” — grande o
suficiente para sermos bem-sucedidos. Devemos ter razoes
significativas para nos movermos e seguirmos adiante, alcancando
quaisquer metas.

Propodsito € muito mais forte que resultado. Quem vocé vai se
tornar no processo de alcancar suas metas e o proposito de tudo!

Costumo chamar o proposito de “meta maior”, ou seja, seu grande
objetivo, sua grande busca, a razao de existirmos e o que nos faz
iluminar o mundo.

Quando o indicador do painel do carro mostra que o tanque esta
vazio, vocé nao duvida do painel: no primeiro posto para abastecer. Da
mesma maneira, sentimento negativo ou falta de entusiasmo e energia
é um Iindicador de que seus pensamentos e sua vida nao estao
alinhados a seu proposito. Se suas emocoes ajudam a saber quais
pensamentos o levam na direcao errada, mude esse comportamento e
tente se conectar com visoes de futuro que proporcionem melhores
sentimentos.

Seus sentimentos sao um maravilhoso sistema indicador para
conferir e observar quao perto vocé estd de seu propdsito e quao
alinhado com ele voceé vive.



Jack Canfield nos fala que a felicidade sentida ao fazer algo é o
melhor indicador para conferir se esta vivendo seu proposito de vida.
Joseph Campbell diz “siga sua alegria’, e Hicks cita que seguir nosso
“GPS emocional’, ou seja, perceber quais situacoes e tarefas fazemos
com amor e entusiasmo, € o melhor caminho para encontrar a
felicidade.

VOCE ESTA SEM ESPERANGA?

Esse e o indicador de que seu tanque de combustivel esta quase vazio
de pensamentos positivos que o aproximem de sua fonte ou seu
proposito.

Uma pessoa sem esperanca, em geral, perdeu o sentido, o rumo, e
esta caminhando sem norte. Trabalhar por trabalhar, apenas para ter
um retorno financeiro no longo prazo, pode até nos levar mais longe,
mas talvez para o lado errado. A fim de resgatar a esperanca, o prazer
de pular da cama todas as manhas, devemos ter um “para qué”
fazemos o que fazemos. Para que trabalhamos? Esse “para qué” nos da
esperanca e e chamado de “propdsito”.

Depois de se reconectar com seu proposito, vocé se sentira animado
e, entao, bingo! Esse e o sentimento perfeito para saber que tudo esta
correndo bem. Significa que o tanque esta cheio, que vocé esta pronto
para uma grande viagem sem nada com que se preocupar! Deus esta
em sua vida. Vocé sabia que a palavra “entusiasmo’” vem do grego
entheos, que significa “em Deus”? Fantastico, nao é? Viver com
proposito e entusiasmo significa que vocé nasceu para ser aquilo que
Deus planejou para vocé, e toda vez que faz isso iluminara as pessoas e

omundo aoredor.
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“POIS TUDO,
ABSOLUTAMENTE
TUDO, ACIMA E

ABAIXO, VISIVEL E
INVISIVEL [...] - TUDO
COMEGOU NELE E
NELE ENCONTRA
PROPOSITO.”

COLOSSENSES 1, 16

Nosso proposito deve ser entendido como uma missao que Deus
nos confiou para executarmos. Devemos trabalhar, dar nossa energia e
nosso suor todos os dias para iluminar e melhorar a vida das pessoas.
Nossos dons e talentos devem ser oferecidos a servico dos outros, o
que proporcionara muito mais significado a nosso trabalho.



Meu proposito tem sido fazer com que as pessoas descubram o que
ilumina a vida delas e 0 que as conecta a seus sonhos. Sempre foquei
negocios e trabalho com empresarios, criando ideias e produtos. Com
1SS0, percebi que, se pudesse sintetizar meu proposito em uma unica
frase, seria: "Meu proposito e ‘visualizar e conectar ideias e negocios
com inspiracao e sabedoria, fazendo a ponte entre as pessoas e 0s
sonhos de Deus para elas”.

Sinto que nasci para fazer isso quando conecto negdcios e ideias
usando meus talentos e minhas virtudes. Consigo ser ponte entre as
pessoas e os verdadeiros sonhos delas e, nesse momento, sinto que
ilumino o mundo!

Outro ponto importante é que seu proposito, assim como o0 meu, e
unico. Desde a formacao deste planeta, nunca existiram duas gotas de
chuva iguais, e cada dia e diferente de todos os outros. As impressoes
digitais sao diferentes. Fomos criados para sermos unicos. Quando
aceitamos 1sso, nao ha mais competicao nem comparagao. Tentar ser
igual aos outros é paralisar nossa alma e nosso proposito. Nos
nascemos para expressar quem realmente somos, de maneira unica.

Agora a pergunta que vocé deve se fazer e: qual é seu proposito?
Para que voce nasceu?

MEU PROPOSITO

Jack Canfield ensina um exercicio muito pratico para descobrir o
proprio proposito.

1. Escolhaduasde suas qualidades ou de seus talentos unicos.




(Por exemplo: inspiracdo e sabedoria.)

DICA:muitas pessoas tém dificuldade em destacar talentos e

qualidades, pois, desde que nascemos, nao fomos acostumados a
ouvir elogios que ressaltassem nossas qualidades e virtudes. Isso é
normal, e posso garantir que todos nés temos algo tnico, um
diferencial. Para identificar isso em vocé, indico que faca o teste
das virtudes de Martin Seligman, fundador da psicologia
positiva. O exercicio vai ranquear, entre 24 virtudes, quais sdo as
suas 5 principais, e vocé podera escolher 2 delas para preencher
este item do exercicio. O teste é gratuito e pode ser feito no site

(em inglés) wwwwviacharacter.org.

Indique 1 ou 2 formas prazerosas de manifestar essas qualidades
ao interagir com os outros. Como vocé melhor expressa suas

qualidades ou seus talentos para o mundo? Use 2 verbos.

(Meu exemplo: visualizar e conectar.)

Imagine que o mundo seja perfeito. Como ele se parece? Como

as pessoas interagem umas com as outras? Como voce se sente
em relacao a 1sso? Escreva sua resposta com uma frase, no
presente, descrevendo a condicao ultima: o mundo perfeito da
forma como vocé o vé e o percebe. Lembre-se de que o mundo
perfeitoé um lugar divertido.



http://www.viacharacter.org/

(Meu exemplo: em meu mundo perfeito, sou a ponte entre as

pessoas e os sonhos de Deus para elas.)

Combine as 3 primeiras perguntas em um unico paragrafo ou em

uma Unica frase.

(Meu exemplo: meu propdsito é visualizar e conectar ideias e
negocios com inspiracao e sabedoria, fazendo a ponte entre as
pessoas e os sonhos de Deus para elas.)
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“A MENOS QUE
SE ADMITA A
EXISTENCIA DE DEUS,
A QUESTAO SOBRE
PROPOSITO DE VIDA
NAO TEM SENTIDO.”

BERTRAND RUSSELL (ATEU)

Tenha paciéncia e va incrementando essa frase lentamente,
durante alguns meses, com palavras e verbos com que vocé se
identifique. Versoes da frase se revelarao com o tempo, até que o
resultado seja perfeito para descrever seu proposito na vida.

1 Disponivel em: <https://michaelis.uol.com.br/moderno-portugues/busca/portugues-brasileiro/trabalho/>. Acesso
em: 22 out. 2018.


https://michaelis.uol.com.br/moderno-portugues/busca/portugues-brasileiro/trabalho/

CAPITULO 3

O PRINCIPAL: DETERMINE SUA VISAO

UMA PERGUNTA RAPIDA: O QUE VOCE QUER?

erguntar a si mesmo 0 que quer € a coisa mais importante.
Para grandes visoes de vida ou pequenas metas, ter os

objetivos claros é o principal passo a fim de completar o
meétodo das Manhas Poderosas.

Walt Disney e uma das figuras mais conhecidas
internacionalmente. Foi cineasta, diretor, dublador, roteirista,
empreendedor, animador e cofundador da Walt Disney Company.
Quando divulgou uma de suas ideias mais ambiciosas: produzir o
primeiro longa-metragem de animacao da historia (Branca de Neve, de
1937), ouviu muitos comentarios de desaprovacao.

Mesmo contra o que todos diziam, ele nunca desistiu. Em 1927, um
pouco antes, criou o rato que seria batizado posteriormente por sua
esposa como Mickey Mouse. Mickey foi e ainda é um dos maiores
sucessos da produtora. Foi nessa epoca também que o filme sonoro
surgiu e, alguns anos depois, foram lancados os primeiros filmes
coloridos.

Em 1928, Walt Disney estreou Steamboat Willie, seu primeiro
curta--metragem em desenho com som. Em 1929, criou os
personagens Pato Donald, Pateta e Pluto para contracenar com Mickey.
Em 1932, recebeu seu primeiro Oscar, com o filme Flowers and Trees.



Depois de 1937, outros longas-metragens foram criados, entre eles
Pinoguio, Fantasia e Bambi.

Com o fim da Segunda Guerra Mundial e novamente quase
quebrado e sem recursos, resolveu prosseguir e concebeu Cinderela,
que lherendeu uma fortuna.

A Walt Disney Company até hoje marca geragoes com seus
personagens cativantes e suas tramas inesqueciveis — foram,
inclusive, construidos diversos parques de diversao tematicos. Vale
dizer que Walt Disney ganhou mais de 20 estatuetas do Oscar.

Trata-se, definitivamente, do perfil de um empreendedor de
sucesso, nao €7 Mas o que ele tem de especial? Qual seria sua
qualidade marcante? E a capacidade de imaginar tudo antes de
realmente acontecer. Walt Disney sabia, em sua mente, exatamente o
que queria e tinha a visao muito clara de aonde chegaria.

Ele morreu em 1966, antes da inauguracao do seu maior e mais
ambicioso parque tematico, o Walt Disney World, construido na Florida
e inauguradoem 1971.

O PODER DA VISUALIZACAO

Dizem que, quando finalmente o Epcot Center foi inaugurado, em
1982, muitos anos apos a morte de Walt Disney, um reporter se
aproximou da viuva Lillian Disney, na época com 83 anos, e perguntou
aela:

— Tantos anos depois, sera que o Walt teria gostado de ver o Epcot
pronto?

Ao que Lilian respondeu:

— Vocé esta enganado, ele foi o primeiro a ver esse parque! O que

faz tudo ser tao maravilhoso para mim é saber que ele teve essa visdo



antes de morrer e que o projeto foi finalizado por outras pessoas tdo
flelmente. Isso é o que o faria se sentir tdo feliz. Quando saiamos para
comer, ele pegava um guardanapo de papel e, rabiscando, me dizia:
“Vamos fazer isso e vamos fazer aquilo e ter todos esses paises ao

redor do lago”. E tudo aconteceu; e maravilhoso.

Quando vocé “projeta” imagens inspiradoras e criativas na tela de
cinema de sua mente, coisas maravilhosas acontecem em sua vida.
Einstein disse uma vez que a imaginagao € mais importante que o
conhecimento.

Todos os dias, deve-se gastar um tempinho, mesmo que apenas
alguns minutos, praticando a visualizacao criativa. Vislumbre como
gostaria de estar, conquistando todas as coisas e todos os bens que
almeja, sendo um otimo pai ou uma mae parceira e servindo a
sociedade.

COMO NASCEM AS INVENGOES HUMANAS?

Para liberar o potencial de sua mente, primeiramente expanda sua
imaginacao. Todas as coisas sao criadas duas vezes: primeiro enquanto
construcao mental e, depois, na realidade. Chamo esse processo de
“filme mental”. Tudo o que se cria no mundo externo comeca com um
esboco ou um projeto no mundo interno. Esse conceito relaciona-se
com o habito numero 2 de Stephen Covey: comece com o objetivo na
mente.

Pense nos objetos do mundo em que vive: um computador, um copo
de vidro e ate a cadeira em que esta sentado.. Tudo foi criado primeiro

na mente de quem teve aideia e, depois, no mundo material.



O desafio mais frequente é gastar toda a nossa energia pensando
em coisas que nao queremos e deixar o filme mental apenas para o
tempo que sobra, que pode ser nulo.

Imagine ter controle sobre sua mente, desenvolvendo sua
Imaginagao e a habilidade de visualizar um ideal e, entao, transformar
tudo em realidade. Seria perfeito, nao? Vocé tem esse potencial!

COMO FAZER UM ROTEIRO DA VIDA?

Voceé pode fazer um script para alcancar a vida que almeja, e o Universo
ou Deus entregarao para vocé pessoas, lugares e eventos exatamente
como desejados. Vocé e o criador de sua propria experiéncia — so tem
de decidir oque quer e ter uma visao clara.

Se fosse escrever oroteiro da vida, quem vocé seria? O que faria? O
que teria? Sonhe. Que tal criar seu filme mental ao fim deste capitulo?

Todos precisamos de uma visao para a vida. No entanto, muitas
pessoas no mundo digital nao tém uma visao que as inspire — ou pior,
muitas perderam o entusiasmo pela vida.

A constante entre todos os grandes escritores, homens de negocios,
musicos, educadores, pais, politicos — todos os que ja alcancaram coisas
significativas na vida — é a paixao e o entusiasmo. Pessoas de sucesso
fazem o que as fracassadas nao fazem. Estamos propondo aqui o
desenho — ou script — de uma visao empolgante, que o fara querer agir
conforme for preciso para passar por qualquer obstaculo que apareca.
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“SE VOCE PODE
SONHAR, YOCE PODE

FAZER. SO ESPERO
QUE NAO PERCAMOS
DE VISTA UMA COISA:

TUDO NASCEU DE

UM RATO.”

WALT DISNEY

Ter um sonho, uma visao, um filme mental ou um roteiro da vida e
0 que nos da sentido ou sensacao de significado. E saber que buscamos
algo maior que o que temos no presente.

Vamos aplicar aqui aregra de Pareto 80/20.

Para alcancar metas e conquistar sua vida, facamos uma analogia:
80% e psicologia; 20% e tecnica.

Segundo Tony Robbins, na técnica para administrar seu tempo, o
que voceé tera de fazer é somente 20% do necessario para alcancar os



resultados desejados. Os outros 80% dos resultados na vida sao
diretamente afetados pelo psicologico.

Pessoas ainda acreditam que fazer um curso de produtividade,
organizar as tarefas do dia ou usar melhor tecnicas de produtividade
ou gestao de tempo faz toda diferenca para seu sucesso. Na verdade,
cuidar das emocoes e do psicologico € o mais importante e sera o centro
das Manhas Poderosas no planejamento do futuro. Alterando sua
psicologia, seu estado motivacional e sua disposi¢cao todas as manhas é
que sera possivel mudar sua qualidade de vida. Isso pode assegurar
seu sucesso e seu significado no longo prazo.

COMO MANTER A MOTIVAGAO DA VISAO ATIVA TODOS OS
DIAS?

O que garantira que a psicologia e a motivacao de perseguir seus
sonhos estejJam sempre com vocé é manter essa meta em primeiro
plano, fortalecendo o habito de acessa-la diariamente.

Ao criar o filme mental, € como se vocé fosse o diretor. Da muito
mais trabalho “filmar” a primeira vez, com todos os detalhes, construir a
imagem dentro de sua mente, imaginar a si mesmo na cena ideal da
vida, com as pessoas que 0 acompanharao e tudo o que acontecera ao
redor.

Depois de criado o filme, € muito mais facil “roda-lo” novamente na
mente. Basta fechar os olhos e imagina-lo quantas vezes for preciso. A
acao sera potencializada se vocé reproduzir essas imagens durante a
meditacao de que trataremos adiante.

O simples ato de pensar e visualizar diariamente fara milagres.
Segundo Ernest Holmes, autor do livro A mente criativa e o sucesso,
em um ano, a pessoa que praticar esse ritual diario tera revolucionado



as condicoes de sua vida. Praticar isso diariamente é investir tempo
pensando e mentalizando o que vocé quer, e ver seus desejos como
vocé gostaria que acontecessem. Tente de fato sentir o que esta
visualizando ou afirmando. Palavras e afirmacoes dao forma ao
pensamento, mas nao sao criativas. O sentimento e criativo e, quanto
mais sentimento vocé depositar em sua visao, mais poder ela tera de
criar momentum ou motiva-lo.

E como se cridssemos a palavra “sentimentalizacdo’; isto é,
visualizar com sentimento. Imaginar seu futuro e ver em sua mente e
visualizacao. Sentir o que de fato esta acontecendo ou se concretizando
é dar sentimento a visao. Agora imagine que vocé deve fazer isso por
um ano. Sua visao parece grande demais?

Duas dicas fundamentais:

1. Pequenas visoes nao tém o poder de nos motivar — para a maior
parte das pessoas, o desafio € nao ter inteligéncia para saber
como conseguir o que quer. Elas simplesmente nao tém uma
visao grande suficiente. Tenha em mente que as pessoas
trabalham cinco vezes mais para ganhar 10 mil reais que para
ganhar S5mil reais.

2. “Visao" primeiro, “meios” depois — o maior erro e deixar de
visualizar e de pensar o que realmente quer por medo de nao
saber como conseguir. Primeiro imagine, seja criativo, seja o
diretor desse filme e visualize o que vocé almeja. Depois —

somente bem depois —, trabalharemos e pensaremos no “como”.

A grande maioria limita a visao, e alguns poucos, nao. Faca
companhia aos ultimos.

A vida que voceé vé neste exato momento nao é necessariamente a
vida no futuro. Vocé pode ver as coisas pelos olhos do medo, das



limitacoes e de falsas premissas.

Uma vez que vocé “limpa” seus olhos e e criativo e arrojado nas
visoes, adivinhe o que acontece? Novas possibilidades aparecem.
Lembre-se de que vemos o mundo nao como ele €, mas como nos
somos. Essa ideia transformou minha vida e pode mudar a sua.

Anos atras, acreditava-se que nenhum homem correria uma milha
em menos de 4 minutos. No entanto, depois que Roger Bannister
conseguiu esse feito; apenas algumas semanas depois muitos outros
quebraram essa barreira.

Por qué? Porque ele mostrou para as pessoas que era possivel.
Depois, armadas com essa certeza, elas comecaram a fazer o
impossivel.

Qual e sua “milha em 4 minutos™? O que e impossivel para vocé?
Que falsas premissas vocé tem estabelecido a respeito do que nunca

vai conseguir ter, ser ou fazer?
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“NAO SONHE SONHOS
PEQUENOS PORQUE

ESTES NAO TEM
PODER DE MOVER
O CORAGAO DOS

HOMENS.”

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Sua realidade é criada por sua visao e pelo que vocé pensa. Se acha
que algo nao pode acontecer para si, entao nao ha como acreditar que
val dar os passos e fazer as agoes necessarias para tornar essa visao
realidade.

Seu “pensamento de impossivel” torna-se uma autoprofecia. Suas
percepcoes de limitagoes tornam-se as correntes que o impedem de
chegar ao futuro e a visao grandiosa que vocé foi criado para ter. Nao



pense pequeno, vamos trabalhar agora para criar uma visao grandiosa
para sua vida.

COMO POSSO CRIAR MINHA VISAO DE FUTURO?

Por meio deste exercicio, vamos determinar sua visao de futuro em 7
areas da vida. Importante: compre ou separe um caderno exclusivo
para o Método ARP e suas Manhas Poderosas, iniciando com este
exercicio.

Vocé agora e diretor de 7 pequenos filmes mentais. Procure um
lugar isolado e vamos nos concentrar por quinze ou vinte minutos —
este exercicio e o ponto central do método ARP.

E a partir de sua visao que trabalharemos os outros pontos; por isso,
dedique tempo para construir sua visao.

Vamos analisar 7 categorias da vida e decidir o que vocé quer criar
ou experimentar em cada uma delas. Pense sobre o que almeja nos
proximos dois anos. Vamos utilizar esse numero porque as pessoas sao
otimistas para imaginar o que conseguem fazer em um ano, mas sao
mais realistas e, a0 mesmo tempo, mais ousadas em relagcao ao que
podem fazer em dois anos.

Feche os olhos, relaxe e respire cinco vezes, profundamente.

Abra os olhos, leila cada uma das 7 categorias a seguir
separadamente e escreva em um caderno um resumo do que
visualizou. Feche os olhos novamente, respire fundo e visualize a
proxima categoria. Nao tenha pressa, tente construir todos os filmes
mentais.

Ao terminar cada visualizagao, preferencialmente anote cada uma
das visoes em uma pagina separada de um caderno exclusivo para o

metodo ARP. Lembre-se de pausar, respirar pelo menos cinco vezes



profundamente entre uma visao e outra, ler as perguntas e fechar os

olhos outra vez para que sua mente construa cada categoria

separadamente.

Nao esqueca: a visao e de dois anos a partir de hoje.

1.

CATEGORIA CARREIRA
Onde vocé trabalha? O que faz? Com quem trabalha? Que tipo de
clientes vocé tem? Como é seu plano de carreira? Aonde quer

chegar? Quais beneficios a empresa proporciona a vocé? E seu

proprio negdcio?

CATEGORIA FINANCAS

Qual é sua renda mensal ideal? E seu fluxo de caixa mensal?
Quanto dinheiro vocé tem em poupanca e investimentos? Qual é
seu patriménio liquido?

Como sua casa se parece? Onde estd localizada? Como é a vista?
Que tipo de area externa e paisagismo ela tem? Tem piscina ou
jardim? De que mobilidrio vocé gosta?

Caminhe por sua casa ideal, preenchendo todos os detalhes.
Neste ponto, ndo se preocupe em como conseguira essa casa. Nao
se sabote dizendo: “Eu ndo posso viver nesse condominio porque
ndo tenho dinheiro suficiente”. Visualize, também, o tipo de carro
que tem e quaisquer outros bens importantes para vocé que suas

financas tém possibilitado nestes dois anos.

CATEGORIA RELACIONAMENTOS
Em seguida, passe a visdo ideal de seus relacionamentos. Tanto
com a familia quanto com amigos. Como é seu relacionamento

com seu companheiro e outros parentes? Quem sdo seus amigos?



Como vocé se sente com essas amizades? Essas relagdes sdo
amorosas, favoraveis, capacitadoras? O que vocés fazem juntos
em dois anos? Caso ndo tenha um companheiro, visualize algum.

O que ele ou ela faz e em que local vocés se conhecerao?

CATEGORIA SAUDE

Em seguida, qual é a visdo ideal de seu corpo e sua satde fisica?
Vocé esta livre de todas as doencas? Vocé esta livre da dor? Vocé
esta aberto, relaxado, em um estado de éxtase, de felicidade o dia
todo? Sente-se cheio de vitalidade? Em dois anos, vocé é flexivel,
se alonga bem, tem forca muscular? Vocé se exercita, come

alimentos saudaveis e bebe bastante dgua? Quanto vocé pesa?

CATEGORIA TEMPO LIVRE

Foque seu tempo livre, seu tempo de lazer. O que vocé faz com sua
familia e com seus amigos quando estd a toa? Quais sdo suas
atividades preferidas? Vocé esta de férias? Vocé viaja ou prefere
ficar em casa? O que vocé faz para se divertir? Vocé quer

conhecer outros paises? Pense num local dos sonhos a conhecer.

CATEGORIA AMBITO PESSOAL

Como estd sua vida privada? Vocé se vé estudando novamente,
fazendo poés-graduacdo, recebendo treinamento, participando de
oficinas de crescimento pessoal, buscando terapia para lidar com
uma magoa passada ou crescendo espiritualmente? Vocé medita
ou segue alguma crenca? Quer aprender a tocar um instrumento
musical ou escrever sua autobiografia? Pretende correr uma

maratona ou fazer curso de arte?



7. CATEGORIA SOLIDARIEDADE
Finalmente, concentre-se na comunidade em que vocé escolheu
viver. Quais atividades comunitarias ocorrem 1a? Existe algum
tipo de trabalho de caridade, filantrépico ou voluntario? Como

vocé contribui para a sociedade nos préximos dois anos?

Depois de fazer o exercicio, € importante ter em mente tudo o que
visualizou para aplicar nos proximos capitulos com o meétodo das
Manhas Poderosas. Suas visoes de futuro em cada area sao a base para
a construcao da positividade e para manter a esperanca de ir atras de
seus sonhos todas as manhas.



CAPITULO 4

TRANSFORME SUA VISAO EM UMA
FRASE CLARA E ESPECIFICA

o estudar os principais nomes da literatura de alta

performance, como Tony Robbins, Napoleon Hill e Jim Rohn, é

possivel notar uma afirmagao que os autores gostam de
repetir: pessoas de sucesso sabem exatamente o que querem!

Talvez vocé nunca tenha ousado exigir aquilo que deseja, pois todos
estamos acostumados desde a infancia a ouvir 20 “naos” para cada
“sim”. Crescemos escutando frases como “vocé nao pode”, “nao
consegue”, “nao vai para o céu’.. Sao inumeras vozes que sempre Nos
ensinaram tudo, exceto que podemos determinar o que queremos.

Nos treinamentos em grupo do MasterMind e nos atendimentos
individuais de coach, o que mais encontro sao pessoas que nao sabem
o que querem. Mulheres executivas e profissionais de alto nivel muitas
vezes sofrem pressao social por nao serem maes e/ou nao quererem se
casar, ficando em duvida se estao realmente no caminho correto;
homens que passaram anos na mesma profissao chegam a crise dos 40
e tém a sensacao de nao estar no trabalho que amam ou nao serem
apaixonados pelo que fazem. Trata-se de pessoas incapazes de
determinar o que realmente desejam para a vida, seja porque nao



conseguem decidir por si seja porque, muitas vezes, acreditam que a
grama do vizinho e mais verde.

QUEM PROCURA ACHA!

Cada segundo gasto pensando no que vocé nao quer na vida e um
segundo que poderia ser aplicado em energia e foco a fim de alcancar o
que de fato deseja. Cada minuto que vocé passa se preocupando com o
qgue nao funciona € um minuto desviado da oportunidade de criar o
que vai funcionar. Cada hora que vocé despende refletindo sobre
decep¢oes do passado e uma hora cega as possibilidades que o futuro
lhe oferece.

Em minha experiéncia pessoal, descobri que sempre encontro mais
do que procuro. Aquilo que vocé foca se expande! A clareza antecede o
sucesso. Quanto mais claro for seu desejo, mais poderosos serao seus
resultados.

Baseando-se nas 7 areas definidas no capitulo anterior, e possivel
estabelecer metas claras e, consequentemente, alcancar mais que o
esperado. Ao procurar o melhor em alguém ou expressar sua gratidao
por tudo o0 que tem, vocé pode se surpreender com a transformacao.
Seus pensamentos vao criar a realidade, pois sao eles que formam seu
mundo. E impossivel agir de maneira contraria a eles, pois toda acdo é
conseguéncia de um pensamento; e assim que voce estabelece sua
vida pessoal e profissional.

NAO BEBA DO PROPRIO VENENO DAS METAS!

Ao estabelecer uma meta, € comum nos enganarmos quanto ao prazo.
Nao estudamos com exatidao as agoes que deverao ser tomadas para

sua realizagao com mais cautela. Isso é autossabotagem inconsciente.



Ou seja, com um prazo irreal, a meta pode ser linda, e, entao, vocé nao
ira alcanca-la tao rapidamente e se sentira culpado, desestimulado e
desistira de algo que poderia ter sido alcancado e lhe proporcionado
muita felicidade, mas precisava de mais prazo.

Tome como exemplo a compra de uma casa. Estabeleco que, daqui a
dois anos, comprarei um imével no litoral, mas nao coloco no papel
quanto preciso economizar, como farei essa transacao, sO anoto na
agenda como meta do ano. No entanto, se a casa custar 230 mil reais,
precisarei guardar 10 mil reais por més, o que € uma quantia bastante
significativa. O prazo que estipulei € compativel com minha condicao
financeira? Supondo que nao, que pediret um financiamento
imobiliario a alguma instituicao: ainda assim, precisarei de, ao menos,
20% do valor para a entrada, ou seja, devo guardar 2 mil reais por més.
Contudo.. E as taxas que incidirao sobre o valor financiado?!

Para piorar, comecamos a julgar nosso progresso em vez de
reformular os passos a dar. Supondo que optei por financiar, mas, ao
fim do primeiro ano, juntei apenas 12 mil reais, nao 24 mil reais, pode
ocorrer de eu me desestabilizar e perder a confianca em minha
habilidade de alcancar aquilo que desejo, mesmo quando, na realidade,
eu poderia enxergar o processo de maneira diferente. Por exemplo,
para guem pensou em comprar uma casa na praia ha doze meses, ter 12
mil reais reservados exclusivamente para esse fim é um 6timo caminho
— significa que ja tem mais de um quarto do valor necessario.

Determinar um tempo irreal para as metas pode ter um efeito
nocivo, pois o impedira de enxergar o progresso, o que o levara
diretamente a morte dos sonhos. Vamos fazer um exercicio? Pense
sobre as visoes que estabeleceu no capitulo anterior, escolha uma...



Agora envenene essa visdo, estabeleca um tempo
impossivel de realizi-la e veja como ela morrera
rapidamente. Pois é, prazo irreal é letal para a

confianca e a ambicdo.

E comum definirmos um prazo irreal para nossa meta mais

importante e medirmos com uma “regua” irrealista nosso progresso.

Isso s6 faz que pensemos que estamos atrasados, sem um bom

desempenho, o que causa desmotivagao.

Lembre-se de que é por essa razao que devemos visualizar o futuro

em um horizonte de dois anos. Queremos que nossas visoes sirvam de

guia orientador, que mostra a direcao certa enquanto continuamos

engajados.

NAO TERCEIRIZE O QUE E DE SUA RESPONSABILIDADE

Por que a maioria das pessoas nao estabelece metas? As principais

razoes sao:

1.

v W

Nunca tiveram exemplo por parte de pais, responsaveis ou
professores durante sua formacao;

Ja foram desencorajadas;

Nao sabem por onde comecar;

Tém medo de rejeicao;

Tém medo de fracassar.
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“NAO EXISTEM METAS

IRREAIS, APENAS
PRAZOS IRREAIS.”

BRIAN TRACY

Grande parte dos motivos que impedem as pessoas de estabelecer
metas e perseguir sonhos gira em torno de terceiros.

Sabemos que pais e educadores sempre foram bem-intencionados
em nossa formacao como cidadaos, porem, no processo de
sociabilizacao, muitas vezes somos induzidos a agradar ao proximo,
respondendo a expectativas alheias em vez de estabelecer nossos
proprios objetivos. Se vocé tem um filho ou e responsavel por alguém,
pense em como cria expectativas e metas e como espera que a pessoa
suporte e alcance os meritos que vocé considera importantes. O mesmo
aconteceu comigo no passado, e natural.

Entretanto, agora € o momento de deixar as expectativas alheias de
lado, pois terceirizar objetivos nunca vai lhe trazer satisfacdo. E preciso



se tornar consciente de até onde vocé apenas segue o desejo dos
outros e trabalhar para entender o que e importante Unica e
exclusivamente para voce. Nosso senso intuitivo do que e melhor para
nos e como um musculo: atrofia por falta de uso e estimulo. Se nao
formos claros com nossas metas, se nao estabelecermos o que
queremos, atrofiaremos nossas proprias vontades e viveremos as
vontades das pessoas ao redor.

COMO DETERMINAR O QUE EU QUERO?

Este exercicio tem como principal objetivo abrir as portas da sua mente
para que voce destrave receios em demonstrar o que realmente deseja.
Faca com calma e aproveite o momento para se divertir; afinal, nossos
desejos devem almejar sempre a felicidade. Nao espere fazer tudo de
uma vez. Curta o processo.

Vamos construir o que chamo de “lista de desejos”. Para isso, vocé
pode usar o mesmo caderno de antes — separe 3 folhas do fim do
caderno para construir a lista aos poucos.

A ideia é listar 101 metas de vida separadas em 3 categorias: TER,
SER, FAZER.

Por exemplo:

» TER: uma BMW, uma casa no lago, um reldgio etc.

» SER: um pai melhor, a melhor executiva da empresa etc.

» FAZER: uma viagem a Paris, uma doacdo de sangue, uma horta

etc.

UMA SUGESTAO: antes de comecar, assista ao filme

Antes de partir (dire¢do de Rob Reiner, 2007), com Jack
Nicholson e Morgan Freeman; nele, dois velhinhos



com doenca terminal elaboram uma lista de coisas
para fazerem juntos antes de morrer. Pense que na
lista vocé escrevera metas para a vida inteira. E ndo
estipule prazos. Guarde a lista e, conforme alcancar

os objetivos, escreva na frente de cada um: “Sucessol”.

COMO, ENTAO, CRIAR METAS PARA OS PROXIMOS DOIS
ANOS?
Para cada visao dos proximos dois anos trabalhadas no capitulo
anterior, vocé agora escrevera uma meta especifica usando duas

perguntas: “‘quanto?” e “até quando?”.
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“SUAS METAS
DEVEM INSPIRA-LO,
NAO SERVIR DE
LEMBRETE DAQUILO QUE

VOCE NAO ALCANGOU.
ESSE ENTENDIMENTO
COMPLETO DO QUE ESTA
ENVOLVIDO NA BUSCA
LIBERTARA O PRAZER DE
ALCANGA-LAS.”

Observe que essas metas devem obedecer aos seguintes requisitos:
» Ser especifica e mensuravel;

» Voceé deve acreditar nela;

» Ser facil de comunicar ou explicar aos outros;



» Ter limite de tempo para acontecer;
» Obstaculos internos e externos devem ser aceitos como parte do
processo ou da jornada e serao encarados de maneira positiva;

» Usar oinfinitivo para verbos (comprar, conseqguir, pesar, viajar..).
Tenha em mente que existem 2 tipos de meta:

1. METAS DE RESULTADO. Por exemplo, pesar 65 quilos até 31 de
dezembro doano tal, as 8h da manha.

2. METAS DE PROCESSO. Por exemplo, exercitar-se no minimo
uma hora em cinco dias da semana ou seguir uma dieta
planejada seis dias por semana com um dia liberado para comer

0 que quiser.

Entretanto, é preciso ser bastante especifico na hora de criar a
meta. Veja um exemplo.

ERRADO: Comprar uma linda casa na praia algum dia.

CERTO: Comprar uma casa de 250 metros quadrados com trés
quartos e home theater em Angra dos Reis, no Rio de Janeiro, ate 30 de
abril de anotal as 19h.

Agora, para cada visao trabalhada no capitulo 3, vocé deve escrever
1 ou 2 metas (opcionalmente) no caderno.

Para esse material que vocé vai criar ficar organizado, divida-o em
7 areas (reservando algumas paginas para cada uma delas) da
seguinte forma:

NEGOCIOS OU CARREIRA

Visao:




Meta:

FINANCAS

Visao (exemplo): “Tenho 15 mil reais por més de renda com negdcios
e investimentos que realizei me sentindo livre e em paz, com
tranquilidade. Possuo um patriménio liquido acumulado
de 500 mil reais e me sinto seguro e confortdavel com minha
familia.”

Meta (exemplo): “Ganhar 15 mil reais por més de renda até dia 24

de dezembro do ano que vem, a oh.”

Visao:

Meta:

CORPO OU SAUDE FiSICA

Visao:

Meta:

RELACIONAMENTOS

Visao:

Meta:

TEMPO LIVREELAZER



Visao:

Meta:

AMBITO PESSOAL

Visao:

Meta:

COMUNIDADE

Visao:

Meta:




CAPITULO 5

A FERRAMENTA DA MENTE

océ sabia que em sanscrito a palavra “mantra” significa

“ferramenta da mente”?

Ha milhares de anos as pessoas téem remodelado a mente por
meio do poder dos mantras. Junto a todo trabalho comportamental e de
pensamento positivo de que tratamos neste livro, os mantras sao uma
o6tima maneira de lidar com PNAs (pensamentos negativos
automaticos).

Nossa mente, como mencionado, tem a tendéncia de
automaticamente gerar pensamentos negativos — com uma propor¢ao
absurda de 45 mil PNAs por dia. Os mantras nos ajudam a reconectar a
mente para que consigamos alguns pensamentos positivos
automaticos. Eknath Easwaran diz que nossa mente é parecida com a
tromba de um elefante: nao descansa, esta sempre se movendo de
acordo com as sensacoes, imagens, pensamentos, esperancas,
arrependimentos e impulsos. Quando é perguntado sobre o que
devemos fazer para que ela se aquiete, ele diz: "Recomendo a repeticao
sistematica dos mantras, que podem estabilizar a mente a qualquer
momento e em qualquer lugar”.

Stephen Cope, em seu livro The Great Work of Your Life [A grande
obra da sua vida], revela que, quando feito de maneira sistematica, o
mantra tem um efeito poderoso no cérebro. Ele redne e concentra a



energia da mente, ensinando a se concentrar em um ponto e a cultivar
uma estabilidade que, ao longo do tempo, torna-se uma uniformidade
inabalavel de temperamento.

Basicamente a ideia é remodelar a mente por meio da repeticao de
algumas frases inspiradoras e poderosas para vocé. Tenho praticado
bastante nos ultimos anos.

Algumas sao para atrair dinheiro e sucesso financeiro:

» "0 dia de hoje esta conspirando para me fazer o bem. Mal posso

esperar para saber oquee.”

» “Deus e meu infinito suprimento, e grandes quantias estao
vindo em minha direcao de maneira rapida e facil para o bem de
todos.”

» “Odinheirochegaamim por caminhos imprevisiveis.”

» “Sou financeiramente livre.”

» "Eu administro e invisto meu dinheiro com sabedoria, e ele

trabalha para mim e se multiplica.”

Qutras, para melhorar a autoconfianca:

» “Aproveito os desafios da vida e aprendo com tudo que acontece
comigo.”

» “Sinto-me forte, feliz e inspirado.”

» "Eu me perdoo e perdoo os outros facilmente.”

» “Tenho enorme confianca em meus talentos e minhas
habilidades.”

» “Sou totalmente independente da boa ou da ma opiniao alheia.”

Para saude e energia:
» “Sintoenorme prazer com a saude e a forca de meu corpo.”

» “Acordo todos os dias me sentindo saudavel e disposto.”



“Tenho energia abundante disponivel para tudo que eu quiser
»

fazer.
» “Sempre me sintojovem e saudavel.

» “Como e bebosomente comidas e bebidas saudaveis.”

Para entrar em acao:

» “Sinto enorme prazer em agir com intensidade para alcancar
minhas metas.”

» “Tenho o habito de agir, por isso nem faco mais forca, ajo no
automatico.”

» “Sou uma pessoa do fagca agora’ e fago o tempo me servir.”

» “Aproveito ao maximo meu tempo, todos os dias.”

SOLTE OS FREIOS DA VIDA

Mantras sao usados para libertar a mente e devem ser nossa
companhia onde quer que estejamos. Seja nas Manhas Poderosas, no
onibus, passeando no parque ou fazendo exercicios, constantemente
reafirmo tudo de bom na vida. Sao ferramentas que podemos usar de
maneira silenciosa, mas também repetir em voz alta e escrever em um
diario ou uma agenda.

Wayne Dyer, psicologo e autor de mais de 40 livros sobre a mente
humana, ensina que nunca devemos deixar uma frase negativa se
completar em nossa mente. Podemos liberta-la com afirmagoes e
mantras que nos direcionem para o que realmente queremos.
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O QUE ELE COSTUMA
PENSAR DURANTE
TODO O DIA.”

RALPH WALDO EMERSON
R

Alguma vez, dirigindo, vocé percebeu que tinha deixado o freio de
mao puxado? Foi preciso apertar mais forte o acelerador para superar a
forca do freio? Nao, claro que nao. Vocé simplesmente liberou o freio e,
sem esforco extra, o veiculo andou mais rapido.

Nos diversos treinamentos de que ja participei, uma coisa ficou
clara: a maioria das pessoas atravessa a vida com o freio de mao
puxado. Elas se apegam a imagens negativas sobre si mesmas, sofrem
efeitos de experiéncias traumaticas nao superadas.. Ficam em uma
zona de conforto. Mantém crencas imprecisas sobre a realidade e



desenvolvem o sentimento de culpa. Quando tentam alcancar seus
objetivos, imagens negativas e zonas de conforto tendem a cancelar as
boas intencoes. Por mais que se queira, nao adianta acelerar na vida se
nao se liberar disso tudo primeiro.

Pessoas que conseguiram ir mais longe e sao mais livres, em
contrapartida, sabem que, em vez de usar o poder da motivagao como o
motor para impulsionar o sucesso, € mais facil “liberar o freio’, soltando
e substituindo as crencas limitantes e alterando as autoimagens com
afirmagoes ou mantras.

Para ajuda-lo a liberar os freios e abandonar as crencas limitantes,
vou ensinar-lhe como fazer as afirmacoes — incluindo escrever e rever
suas afirmacoes todas as manhas, em um habito de sucesso — com o
metodo ARP, que vai liberar seus freios. Esse processo é o mais
ignorado por todos os métodos de construcao de visoes e metas;
portanto, nao perca a oportunidade de aprende-lo — pode ser o que
faltava para vocé.

Afirmacoes sao declaragoes positivas, que lancam seu objetivo
como se ja tivesse sido alcancado. A dissonancia produzida pela
declaracao pode criar a motivagao interna necessaria para alcancar o
objetivo. O poder da afirmacao aumenta quando esta ligado a uma
imagem visual doresultado desejado, o que ja criamos no filme mental.

POR QUE OS PENSAMENTOS MOLDAM SUA REALIDADE?

Realmente vocé ja deve ter ouvido que vocé se torna o que pensa. O
tom dos pensamentos se torna uma autoprofecial Afirme e mentalize
coisas extraordinarias acontecendo com vocé, e elas acontecerao.

O homem mais sabio de todos os tempos, Salomao, disse isso. Os
grandes palestrantes motivacionais dizem isso. Professores e sabios da



humanidade dizem isso. Vocé é que aquilo pensa todos os dias!

Ja parou para refletir por qué? Ja de inicio gostel da teoria e
comecei a praticar. Levou mais de um ano para eu entender que era
realmente verdade. Sei que esse pensamento funciona e sei que vocé
tambem vai precisar praticar para entender o que hoje tenho por certo.
Portanto, inclui no programa e desejo que vocé viva isso. Nao € uma
filosofia esotérica qualquer. E ldgica. Em breve vocé entendera.

Sao as agoes que vocé exerce todos os dias que criam os resultados
em sua vida. Toda acao que vocé executa fol precedida por um
pensamento. Ou seja, ninguém vai agir em determinada situacao,
realizar um negocio, rever um procedimento, resgatar a amizade com
uma pessoa sem antes pensar a respeito. Todas as nossas ideias e as
nossas decisoes nascem na mente antes de se manifestar na realidade.
Portanto, preste atencao no foco de seus pensamentos, porque eles
direcionam suas acoes e, por fim, sua realidade.

O primeiro-ministro da Inglaterra, Benjamin Disrael, disse certa
vez: “Vocé nunca val mais alto que seus pensamentos”. Um ser
humano nunca vai agir de maneira maior que os pensamentos dele.
Sonhe grande, e seu comportamento vai segui-lo. Pense pequeno e vai
jogar pequeno na vida.
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“PORQUE, COMO

IMAGINOU NO
SEU CORAGAO,
ASSIM E ELE.”

PROVERBIOS 23,7

Esse conceito e valido para todas as areas da vida. Comece a pensar
todos os dias, por exemplo, que as pessoas sao boas, e vocé vivera com o
coracao aberto e com bondade. Os pensamentos se tornam realidade
porque atraem pessoas boas para sua vida, as quais pensam e agem
como voceé. J3, se sempre pensar que nao pode confiar em ninguem,
que todo ser humano quer ter vantagem, quando menos voce esperar
estara convivendo com quem nao merece sua confianca.

Pense e afirme que merece o melhor, e suas acoes vao refletir essa
certeza. Melhores acoes geram melhores resultados. Espere ser um dos
melhores profissionais da area. Esse pensamento brilhante moldara a



forma como vocé trabalha e a forma como vocé se comporta. Sua
conduta de ponta vai gerar resultados extraordinarios.

DICAS DE COMO EXERCITAR SUAS AFIRMAGOES
DIARIAMENTE

1. Repita suas afirmagdes duas vezes ao dia. Os melhores
momentos sao a primeira hora da manha, durante os 25
minutos das Manhas Poderosas, e perto da hora de dormir.

2. E melhor trabalhar de maneira consistente e profunda com
algumas afirmacoes que ocasionalmente repetir muitas delas.

3. Seestiver em um local privado, leia cada afirmacao em voz alta.

4. Fecheosolhos e visualize-se experimentando o que a afirmacao
descreve. Veja a cena como se estivesse realmente
acontecendo.

5. Imagine os sons dessa situacao e pessoas importantes para vocé
lhe dando parabens.

6. Sinta os sentimentos de quando atingir tal sucesso: quanto

mais fortes eles forem, mais poderoso sera o processo.

COMO FAZER AS AFIRMAGCOES?

Para alcancar melhores resultados com essa tecnica, € preciso saber
que as afirmacgoes sao mais eficazes quando usadas em conjunto com
Imagens; portanto, imagine o ambiente em que vocé estara, as pessoas
ao redor e tudo o que achar que pode tornar a afirmacao mais
verossimil. E importante, também, deixar-se sentir o mais
profundamente possivel as emogoes que vocé imagina que sentira

quando o resultado desejado realmente ocorrer. Mentalizar os



sentimentos para acompanhar a imagem e crucial para a eficacia das
afirmacoes.

Lembre-se de que, ao criar ou usar afirmacoes, evitar fazé-lo no
tempo futuro e sempre escrever suas afirmacoes no presente usando o
gerundio, como se o resultado ja existisse. Nao diga “vou ler mais’, e
sim “estou lendo bastante”.

Embora algumas pessoas pensem que isso é ilusao, nao é. Essa
técnica trabalha com o fato de que tudo o que criamos se manifesta em
nossa mente antes de se tornar realidade.

Afirmacoes sempre devem ser formuladas da maneira mais
positiva possivel. Uma frase negativa evoca imagens negativas, e o
subconsciente nao sabe como transformar isso em algo bom. Portanto,
em vez de pensar “nao tenho mais problemas para me exercitar
diariamente”, diga “estou praticando exercicios diarios”. Isso assegurara
melhores resultados.

Uma regra geral € manter as sentencas curtas e diretas. Devem ser
declaragoes que transmitem sentimentos fortes. Quanto mais firme for
o tom, melhor sera o resultado. Inicie sempre com “estou”, depois dois
sentimentos como “feliz e grato” sequido pelo verbo no gerundio.

A sequir ha alguns modelos de afirmacao.

1. Estou calmo e entusiasmado respondendo a todas as perguntas

durante areuniao.

2. Estou feliz e realizado ganhando 30 mil reais por més como
consultor especialista.

3. Estou satisfeito e grato olhando para a receita de 50 mil reais do
meu negocio ja bem-sucedido.



4. Estou realizado e entusiasmado operando meu proprio negocio
de caminhoes de carregamento de frutas e vegetais.

5. Estou orgulhoso e grato conquistando meu diploma na

universidade.

6. Estou realizado e grato recebendo a medalha de minha primeira
maratona.

/. Estou alegre e vitorioso abrindo as portas da minha proépria loja

de automoveis.
8. Estou saudavel e felizolhando meu corpo de 65 kg no espelho.

9. Estou feliz e grato iniciando meu trabalho como diretor de

vendas.

10. Estou orgulhoso e em paz contemplando o horizonte na minha
chacara.

Agora é sua vez! Para cada visao e meta desenhada nos capitulos
anteriores, escreva uma afirmacao em seu caderno.

Ao fim, para cada visdo nas 77 areas, vocé terd pronto um resumo
como o este a seguir.

Minha visdo (em 2 anos — capitulo 3)

Minha(s) meta(s) (quanto e até quando — capitulo 4)

Minha afirmacédo (cena ideal — capitulo 5)

Eis um exemplo de como ficaria seu método ARP (ativacdo

racional positiva) na area financeira:
Minha visdo: “Tenho 15 mil reais por més de renda com

negocios e investimentos que realizei me sentindo livre e em
paz com tranquilidade. Possuo um patriménio liquido



acumulado de 500 mil reais e estou seguro e confortavel com
minha familia”,
Minha meta: “Ganhar 15 mil reais por més de renda até dia 24

de dezembro do ano que vem, as Oh".

Minha afirmac&o: “Estou feliz e grato celebrando o Natal com

minha familia com meus 15 mil reais de renda”.

Lembre-se que as afirmacgdes ou mantras pode ser considerado um
dos maiores diferenciais do método ARP, poucas pessoas

trabalham e usam este ferramenta da mente a seu favor.

Dica: tire uma foto e salve no seu celular a imagem de todas as
suas afhirmacBes para que possa repeti-las duas vezes por dia

onde quer que esteja.



CAPITULO 6

A ACAO E O ELO PARA FAZER
ACONTECER

océ esta motivado! Todos ficamos assim quando desenhamos

uma Vvisao incrivel sobre o que desejamos para a vida. Ao

comecar a pensar assim, vocé nao precisa aguardar o Ano-
Novo para idealizar um proximo ano maravilhoso, pois todo dia e o
momento perfeito para instalar novos habitos e excluir os maus. Faca
disso um dever diario e torne-se seu proprio super-heroi.

Blinde-se contra a autossabotagem e nao saia pela porta dos
fundos alguns dias depois, quando as coisas ficarem um pouco dificeis
e o processo nao for tao divertido quanto no primeiro dia. Comecar uma
nova atividade com uma enorme quantidade de entusiasmo e, em
seguida, desistir € comum. Quantas pessoas vocé conhece que ja
comecaram a frequentar academia, fecharam um plano anual,
compraram roupas de malhar e, vinte dias depois, desistiram? Quantas
vezes vocé ja acordou com vontade de passear no parque, mas, por
preguica ou porque estava muito calor, acabou sentado na frente do
sofa? Esse comportamento ja foi identificado ha tanto tempo que,
milhares de anos atras, existia uma palavra em sanscrito nomeando-o:

arambhashura, ou “ser um herd6i no comeco’.
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“O SUCESSO E

A SOMA DE PEQUENOS
ESFORGOS, REPETIDOS
DIA A DIA”

ROBERT COLLIER

E preciso se esforcar para ndo ser heréi apenas no inicio. Vocé
precisa ter forcas para passar pelos momentos dificeis, nos quais sente
vontade de desistir, e continuar fazendo o que resolver fazer.

Sejaum heroi por todo o caminho, até o topo da montanhal Pratique
as pequenas disciplinas todas as manhas.

COMO TORNAR SONHOS REALIDADE?

Para realizar seus sonhos, vocé precisa de uma estrutura, um sistema
ou um método. Eis a diferenca entre meta e resultado. A meta é uma
ideia ou um sonho com prazo definido para se realizar e que vai se



tornar um resultado apenas depois de vocé desenvolver um plano.
Com o metodo ARP, vocé tera um resultado claro, um proposito — e
neste capitulo ha uma lista de acoes com flexibilidade que lhe oferece
opcoes diversas para alcancar oresultado que deseja.

Tomar decisoes e criar novos habitos € o caminho para melhorar
sua vida. O poder esta em agir de maneira consistente!

Tony Robbins, hoje maior treinador em desenvolvimento humano
do mundo, em seu curso Personal Power revela-nos a importancia da
acao na formula definitiva do sucesso:

1. Conheca os resultados desejados (metas).

2. Motive-se aagir.

3. Percebaoque voceé jaestaalcancando com suas agoes.

4.

Se nao esta funcionando, mude sua abordagem.

O ultimo item é fundamental, pois falhas fazem parte do processo e
é impossivel chegar ao fim sem elas. O importante € aprender com elas,
corrigir, ajustar e continuar agindo.

SUPERE O QUE ESTA LHE IMPEDINDO!

Vivemos uma era em que ha mais demandas do que jamais houve na
historia da humanidade. Somos cobrados constantemente: nosso
tempo, nossa atencao, nossa resposta emocional, nossa presenca.. Em
suma, Nosso maior obstaculo é, em meio a todo esse turbilhao, focar.
Daniel Goleman, em seu livro Foco, afirmou categoricamente que
as pessoas que terao sucesso serao as que tem foco! O proprio subtitulo
da obraja diz tudo: a atencao e seu papel fundamental para o sucesso.
Se vocé nao dominar seu foco, nao vai criar nada de diferente. Por

isso a importancia dos 25 minutos matinais indicados neste método. E



0 tempo minimo que vocé precisa despender para treinar sua mente a
focar o que realmente importa para sua vida.

Se depois de tudo o que ja leu e refletiu vocé acha que nao
consegue ter 25 minutos de Manhas Poderosas para focar o que
realmente importa, pare agora e repense o que de fato e importante
para vocé. Nao dispor de 25 minutos para planejar o que sera orestante
de sua jornada e um sinal de alerta enorme piscando bem na sua

frente.

DICA FUNDAMENTAL: entenda quais sio as 3 principais
demandas a concorrer com seus sonhos e suas metas.
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“O GRANDE SEGREDO
DA VIDA E QUE
NAO HA NENHUM
GRANDE SEGREDO.

SEJA QUAL FOR SEU
OBJETIVO, VOCE
PODE CHEGAR LA SE
ESTIVER DISPOSTO
A TRABALHAR.”

1. DEMANDA DE OUTROS EM CASA OU NO TRABALHO: as
pessoas “sugam’ nosso tempo e nossa energia para atender as
demandas delas. Se nao tomar cuidado e nao tiver claro quais
Sao suas acoes a fazer, passara o dia atendendo as demandas de

outros.



2. MEDOS E PREOCUPACOES: ficamos presos em medos e
preocupados com os mesmos problemas todos os dias, o que nos
faz perder tempo e nos deixa inertes.

3. DESEJO DE PRAZER IMEDIATO E EXPECTATIVAS: nosso
anseio de relaxar, ter momentos de prazer, comer algo, navegar
nas redes sociais, estar com alguém nos afasta e desvia nosso

foco de nossos sonhos e nossas metas.

A soma desses 3 itens com sua lista de tarefas resulta em
sobrecarga. Mesmo que risque varias tarefas da rotina, ela se
multiplica como um “alienigena” que se transforma em 2 a cada vez
que voceé o corta. As listas de tarefas focalizam somente aquelas que
sao urgentes e importantes, mas também podem levar a pensar que
tudo é importante e urgente mesmo que nao seja. Se for por esse
caminho, vocé vai acumular urgéncias e vai ceder. E preciso entender o
que e prioridade, organizar suas atividades e, principalmente,
gerenciar bem aenergia e o tempo gastos com elas.

COMO ASSUMR O CONTROLE DO TEMPO?

Para efetivamente alcancar seus objetivos, vocé precisa focar durante
0 maximo de tempo possivel as coisas que sao mais importantes para
essa realizacao. Na época em que era analista da McKinsey & Co., eu
tinha muito problema para focar, pois havia demandas de diversos
clientes e projetos. Como diretor financeiro, eu vivia para apagar
incéndios todos os dias e para reagir a demandas diarias de outras
pessoas. Mesmo tendo aprendido a mudar essa situacgao, ainda hoje,
durante meu trabalho de mentor, vejo como as pessoas perdem tempo



tentando administrar e controlar medos ou buscando prazeres
imediatos.

Hoje, determino durante meus 25 minutos matinais quais sao as 5
acoes ou tarefas com que me comprometo independentemente das
condicoes.

Neste mundo complexo, as pessoas tendem a viver em um estado
de estresse. Conforme nos tornamos mais bem-sucedidos,
invariavelmente acrescentamos estresse a nossa vida. Logo, apenas
conquistamos as coisas, sem experimentar o prazer que realmente
desejamos. Temos cada vez mais listas de tarefas, mais itens a
gerenciar e mais pessoas precisando de nos.

Por isso, eu gostaria de ensina-lo a assumir o controle desse
processo e de seu tempo e a criar a liberdade que tanto deseja usando o
que Tony Robbins chama de “quatro dimensoes do tempo’.

Antes de mais nada, devemos fazer 2 coisas:

1. ENTENDER QUE PODEMOS ESCOLHER COM AQUE

GASTAMOS TEMPO.

A maior parte do estresse vem do fato de acharmos que nao
temos escolha. Nos tornamos tudo na vida um dever e nos
sentimos estressados. Lembre-se de que ha sempre, pelo
menos, 3 opcoes para cada situacao. Quando perceber que tem
essas possibilidades, vocé comecara a criar escolhas. Supondo
que uma amiga lhe convide para jantar na casa dela na sexta-
feira porque o marido dela precisa falar com o seu. Vocé tem
varias opcoes: por exemplo, pode ir e atender a necessidade do
marido dela; pode dizer que deseja ficar em casa com as criancas
porque passou a semana toda fora; pode falar que nao vai

porque sexta e o unico dia para voce sair com seu marido. Agora



Imagine o estresse de levar uma vida em que para todas as
situagoes voce sempre fica com a primeira opcao!

2. MUDAR NOSSAS CRENCAS SOBRE URGENCIA.
E tao facil sermos seduzidos pela urgéncia, acreditando que algo
tem de ser finalizado. Muito frequentemente, no entanto,
tentamos completar tarefas que nem tém importancial Fazemos
minucias parecerem fundamentais — afinal, se realizamos
afazeres importantes teremos uma vida mais poderosa e
pulsante, nao? Precisamos aprender a romper com esse padrao
e nao reagir as demandas externas. Paremos de dar mais

Importancia as coisas do que elas realmente tem!

A partir disso, vocé deve entender nossa “matriz zonas de foco’, que
direciona tarefas e indica o que focar as Manhas Poderosas. Em
paralelo, faco questao de lhe apresentar a chamada “matriz de
Eisenhower”. Ela foi amplamente disseminada como segundo habito no
classico livro de Stephen Covey, Os sete habitos das pessoas altamente

eficazes.
URGENTE NAO URGENTE
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Quadro 1. Matriz zonas de foco



ZONA DE DISTRACAO: o primeiro quadrante é composto por
tarefas que ndo sdo importantes nem urgentes. E aonde muitos
de nds vamos quando estamos estressados e quando queremos
fazer algo que naorequer nenhum esforco mental. Por exemplo:
ligar a televisao, entrar nas redes sociais, passar um tempao no
smartphone pulando de aplicativo em aplicativo, comer algo
sem estar com fome. Se vocé fica muito tempo nessa area, vive
na Terra do Nada — onde vocé realmente nao é feliz, mas ainda
nao esta infeliz o suficiente para fazer algo a respeito.

ZONA DA ILUSAO: é a area das coisas que sdo urgentes, mas
nao importantes. Pessoas que estao estressadas gastam muito
tempo nessa zona, constantemente fazendo listas e mais listas
de tarefas. Quando elas acham que tém um plano, ele precisa
ser interrompido pelas demandas urgentes dos outros. Se
parassem para pensar, veriam que, apesar do senso de urgéncia,
essas tarefas nao sao significativas para os proprios resultados
pessoais e profissionais. As pessoas que estacionam na zona da
ilusao fazem exatamente aquilo a que o titulo se refere: se
iludem em vez de fazer algo mais importante e relevante para a
propria vida.

ZONA DA DEMANDA:é a principal zona para o que é urgente e
importante. Na vida, ha sempre situacoes que nao podem ser
planejadas, como quando seu filho se machuca ou quando um
cliente importante liga cancelando um contrato. Essas
demandas se tornam urgentes e importantes e devem ser
gerenciadas. No entanto, podemos reduzir o tempo que
passamos com essas questoes.



4. ZONA DAS MANHAS PODEROSAS: finalmente! Este é o alvo.
Se nossa meta é criar uma vida com significado e proposito,
voce deve investir seu tempo na zona em que estao as coisas
muito importantes, ainda que nao urgentes. O que se encaixaria
nesta zona para vocé? Gastar mais tempo com as pessoas que
vocé ama? Trabalhar em um projeto que nao demanda atencao
imediata, mas que, uma vez concluido, lhe dara vantagem
competitiva? Ler mais? Fazer mais exercicios? Nessa zona em
que voceé deve treinar sua mente nas Manhas Poderosas estao
todas as agoes que sabemos ser tao importantes, mas sao
deixadas de lado porque estamos “ocupados demais’”.

Lembre-se de que atividade sem senso de proposito € um drenoem
uma vida realmente feliz. Urgéncia € uma demanda artificial e
mecanica que deve ser disciplinada. Ao fazer as coisas que sao mais
importantes, vocé leva uma vida poderosal
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“A ACAO E
A CHAVE PARA
O SUCESSO.”

PABLO PICASSO
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O QUE DIFERE OS YENCEDORES DOS PERDEDORES?

Agir € o primeiro e 0 mais importante passo para ser bem-sucedido. O
mundo nao paga pelo que vocé sabe, mas pelo que vocé faz. Vocé ja
pode ter ouvido o ditado: “Depois do esforco vem a recompensa”. No
entanto, apesar de esse principio ser simples e verdadeiro é
surpreendente a quantidade de pessoas que se prende a analisar,
refletir, ficar na teoria, planejar e organizar quando o que precisam
fazer é agir.

Ao agir, vocé desencadeia diversos fatores que inevitavelmente o
levarao ao sucesso: vocé deixa que aqueles ao redor saibam que voceé é
serio em sua intencao; pessoas com objetivos semelhantes aos seus se



aproximam; vocé comeca a aprender com a experiéncia; obtem
feedback sobre como fazer melhor, de maneira mais eficiente e mais
rapida; aquilo que antes parecia dificil comeca a ficar mais facil; todas
as coisas boas comecam a fluir em sua direcao.

Existe uma palavra fundamental nesse processo: “precessao’, que
basicamente significa as pessoas, as oportunidades e os negdcios que
aparecem na vida de alguém, atraidos por quem se coloca em
movimento. Ou seja, oportunidades que sO apareceram porque voceé
deu um primeiro passo, foi ousado, falou com alguem inesperado,
OuUVvIU sua voz interior. Podem até ser negodcios e oportunidades que
nem estavam originalmente em sua visao nem em suas metas, que so
apareceram porque vocé comegou a focar e a agir!

A precessao acontece para aqueles que agem em determinada
direcao. Por exemplo, imagine que uma de suas metas seja procurar
uma casa para comprar como investimento, para alugar e ter uma
renda mensal. Vocé visualiza isso, trabalha suas afirmacoes
diariamente e sua mente comeca a operar no modo ARP, de maneira
antenada, em todas as oportunidades. Ao passar em frente a dois
barracoes comerciais, descobre que sao de um amigo que esta
precisando de dinheiro. Ele aceita a mesma entrada que vocé daria na
casa, parcela parte do pagamento, vocé pega emprestada parte do
dinheiro com sua familia, financia a diferenca e compra os dois
barracoes, gerando muito mais renda de aluguel para vocé. Isso é
precessao! Outra porta se abriu, uma oportunidade que nem era sua
meta original apareceu uma vez que vocé deu o primeiro passo, agiu,
ativou sua mente a pensar e focar em determinada direcao.

Eis a diferenca e o segredo dos vendedores: agir! Eles se levantam,

focam o que querem, cultivam um momento de planejamento e



reflexao, tém Manhas Poderosas e fazem o que tem de ser feito.

As pessoas que agem entram em movimento. Elas aprendem com
erros, fazem as correcoes necessarias e continuam a agir — como a
formula definitiva do sucesso. Elas criam impulso, até que finalmente
produzam os resultados que se propuseram a produzir — e muitas
vezes alcancam resultados melhores que os originalmente planejados.

Entao, para ser bem-sucedido, deve-se fazer o que as pessoas
bem-sucedidas fazem. E elas sao altamente orientadas para a acao.

Existe, ainda, a possibilidade de que a acao a fazer seja pedir ajuda.
Talvez vocé precise chamar um desconhecido para fazer perguntas. Ou
contratar uma nova pessoa, pedir dinheiro emprestado, ou um
emprego, ou outras formas de auxilio.. Solicitar ajuda também é uma
forma de acao.

COMO DESCOBRIR AS AGOES QUE DEVO REALIZAR PARA
CADA META?

Nao é preciso ter uma lista de acoes para cada meta, mas no metodo
ARP voceé vai criar um sistema dinamico no qual vai pensar 5 acoes
diarias que envolvam algumas de suas metas.

Durante 25 minutos de habito matinal, vocé vai fazer exercicios de
energizacao e meditacao, vai visualizar, vai fazer as afirmacoes e logo
ao fim vai escrever 5 acoes para cumprir todos os dias.

Para facilitar, vale a pena fazer pelo menos um esboco de quais sao
as agoes mais obvias. Tenha em mente que elas podem mudar, que
voceé pode criar outras durante sua meditagao, mas que, de qualquer
maneira, elas sao a base para tirar suas metas do papel.

Para ajudar, compartilho uma ferramenta sensacional, elaborada
peloautor Brian Tracy:



Pegue uma folha e escreva sua meta no topo, em forma de uma
pergunta especifica; por exemplo, “como posso ganhar 15 mil reais
por més de renda passiva?”.

Depois, encontre 20 respostas para a pergunta.

No inicio pode parecer facil e divertido, as primeiras fluem bem.
Depois, vai ficando mais dificil, até parecer que é necessario “tirar
leite de pedra” Algumas das melhores ideias, porém, surgem
quando vocé esta chegando ao fim.

Se vocé busca um impeto de criatividade para alcancar suas

metas, recomendo fazer este exercicio para cada uma delas.

A ideia é que, depois de ter escrito 20 agOes para cada meta das 7
areas trabalhadas, vocé tera entre 100 e 150 ideias para comecar a
realizar seus sonhos. Essas acoes nao devem soar como algo
estressante — afinal, ninguém e motivado por lista de tarefas enormes.
Vocé e motivado por sua visao, por fechar os olhos e imaginar seu
projeto e seu sonho acontecendo, por repetir suas afirmacoes
diariamente.

Agora vocé deve questionar como atacar essa centena de acoes
sem se estressar nem postergar. Para que seja possivel, todo o processo
do metodo ARP deve ser transformado em habito!

Por mais determinado que voce seja, talvez tenha aprendido nesta
primeira parte algo que ninguém havia lhe ensinado antes: a melhor
forma de definir seu futuro e ter uma visao clara.

Ao chegar aqui, ja entendeu que é preciso um significado para seu
trabalho, um proposito; ja tem visao de tudo o que quer conquistar em
dois anos e tem seus 7 filmes mentais; ja transformou essas visoes em

metas e, para cada uma, tem afirmacoes que lhe motivam diariamente.



Desenvolvi 30 audios com dicas e informacgoes adicionais do Metodo
ARP (Ativagao Racional Positiva) que trabalhamos nesta primeira parte
do livro gratuitamente online no nosso site www.manhaspoderosas.co
m.br ou no podcast Manhas Poderosas, acessivel também via Spotify.
Recomendo ouvir estes audios no seu tempo morto, principalmente no
carroou no caminho para o trabalho.

Para que as mais de 100 acoes definidas nao pesem, a técnica
detalhada tornara o processo muito mais natural, como uma rotina.
Tudo o que é rotina exige menos esforco, porque passa a ser
automatico. Sao os pequenos passos matinais que transformam tudo
em um habito nao desgastante.


http://www.xn--manhspoderosas-thb.com.br/
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CAPITULO 7

ENTENDA A IMPORTANCIA DO
HABITO EM SUA VIDA

ste livro nao e sobre viver o maximo de vez em quando; é

sobre ser seu melhor sempre, fazer o que é preciso para se

tornar quem vocé quer ser todos os dias. Para i1sso, e preciso
criar um habito: neste caso, as Manhas Poderosas.

Pense no termostato do ar-condicionado, que mantém a
temperatura dentro de uma faixa desejada, trazendo vocé de volta para
0 estado homeostatico selecionado. Nao sabe o que é homeostase? Esse
termo designa o processo de regulacao pelo qual um organismo
mantém constante seu equilibrio. Quando mantemos certos habitos
em nossa vida, criamos nossa propria homeostase; quando mudamos,
mesmo que seja para melhor, sentimos algo nos puxando para tras,
para como as coisas costumavam ser.

O QUE AS PESSOAS MAIS BEM-SUCEDIDAS DO MUNDO
FAZEM PELA MANHA?

No livro My Morning Routine, Benjamin Spall e Michael Xander
entrevistaram mais de 250 pessoas bem-sucedidas para entender
como eram as rotinas matinais delas. Eles concluiram que existem 3
habitos comuns. O primeiro e escrever pela manha uma lista de agoes



para o dia, sendo foco e compromisso primordiais para o inicio da
jornada. No segundo, a meditacao e o melhor habito, mas as pessoas
infelizmente o praticam pouco, pois estao sempre com pressa. E o
terceiro e que essas pessoas fazem tudo que é mais importante logo
cedo.

/
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“NOS SOMOS O
QUE FAZEMOS
REPETIDAMENTE.
A EXCELENCIA,
PORTANTO,
NAO E UM ATO,
MAS UM HABITO.”

WILL DURANT
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Como podemos notar pela pesquisa, meditar € um dos passos
primordiais para alcancar o sucesso — e muitos famosos, inclusive, tém



a meditacao como habito matinal. Para Oprah Winfrey, apresentadora
de maior audiéncia da histéria da televisao norte-americana,
meditacao e a chave para um dia produtivo. A cada manha, ela medita
por vinte minutos a fim de clarear a mente e pensar com cuidado sobre
tudo o que vai fazer.

Reservar um momento para fazer um resumo de como sera o dia e
um habito de produtividade que Benjamin Franklin dizia manter.
Todas as manhas ele respondia a pergunta: “O que vou fazer de bom
hoje?”. Outro adepto dessa atividade é Steve Rotkoff, ex-oficial militar
da Inteligéncia norte-americana e atual diretor da US. Army’s
University of Foreign Military and Cultural Studies, que mantém um
diario no qual detalha sua gratidao em relacao aos acontecimentos do
dia anterior. Fazer o esforco de mapear e escrever suas atividades pode
ajuda-lo a priorizar metas e a ter claro o caminho para seu trabalho nas
24 horas seguintes.

Brian Tracy menciona neste ultimo ponto que selecionar a tarefa
mais importante do dia e concentrar-se nela ate que esteja completa e
a chave para alcancar altos niveis de performance e produtividade. Bill
Gates foi um dos fundadores da Microsoft em 1975, ajudando a
desencadear a revolucao do PC. Agora ele concentra a maior parte de
seu tempo em filantropia. Elon Musk fundou o PayPal e atualmente
divide sua semana entre a Tesla e SpaceX. Ambos tém habito de
selecionar as tarefas logo cedo, o que os ajuda a trabalhar com a agenda
lotada — eles planejam cada momento do dia logo pela manha.

Para compreender melhor as rotinas matinais é preciso estudar o
que essas pessoas ndo fazem. A maioria acredita que, conferir o e-mail

ou a midia social nao deve ser a primeira tarefa da manha, pois significa



um desastre para a produtividade. Seja criativo antes de ser reativo!
Nao confira e-mails e midias sociais antes de tudo.

QOutro ponto importante: elimine reunides e conversas telefonicas
matinais. Vocé deve dosar sua energia nos melhores momentos do dia.
Conheca o periodo em que vocé consegue dar o melhor de si. Se
conseguir e tiver flexibilidade, jogue as reunioes e afins para o periodo
da tarde.

O estudo revela que famosos criativos como Franz Kafka, Charles
Dickens, Charles Darwin e Richard Strauss tinham forte tendéncia a
reservar as tardes para atividades fisicas. E a equacdo perfeita: exercite
seu cérebrode manha e seus musculos a tarde.

Um dos exemplos das 250 pessoas entrevistadas e Julie Zhuo, vice-
presidente de design de produtos do Facebook. Ela nao tem uma rotina
de meditacao, mas durante a atividade fisica na academia ela tenta ser
intencional sobre o que vai acontecer ao longo do dia. Olha para o
calendario e observa coisas do tipo: “aqui estao todas as reunioes” e
“aqui estao os eventos do dia”. Entao toma decisoes como: “Ok, estarei
nesta reuniao, entao tenho esse evento, entao vou fazer essa atividade
com as criancas’. Ela tenta definir uma intencao para todos os periodos,
a fim de estar mais preparada para eles.

Uma das dicas dela é definir metas faceis para iniciar o dia. Foi
assim que ela programou um treino matinal com duracao de dez a
quinze minutos. Em outros dias, ela assiste a uma palestra TED ou [é
um livro por cinco ou dez minutos. Todas essas coisas sao muito
possivels e podem nao parecer ser nada grandioso, mas, quando
exercitadas todos os dias, elas se somam.



COMO ESCAPAR DAS ARMADILHAS PARA INSTAURAR UM
NOVO HABITO?

A maior parte do combustivel em uma viagem espacial é usada na
decolagem, quando o foguete precisa romper a barreira da gravidade.
Ele gasta mais energia no inicio até chegar a orbita; depoais,
praticamente se move sem esforco, por inércia.

Como um foguete, o inicio da pratica das Manhas Poderosas
precisara contar com uma consciéncia dos inevitaveis fatores que lhe
puxarao para tras. Aqui estao algumas dicas para enfrenta-las:

1. Esteja atento a como a homeostase trabalha. Nao entre em

panico e nao desista ao primeiro sinal de dificuldade.

2. Esteja disposto a negociar com sua resisténcia. O segredo é
saber brincar com sua evolucao e estar disposto a dar um passo
para tras a cada dois passos para a frente — ou vice-versa.

3. Desenvolva uma estrutura de suporte com pessoas que também
praticam as Manhas Poderosas; monte um grupo de estudo local
com outros leitores, compartilhe experiéncias e dificuldades.

4. Siga uma praticaregular e sempre no mesmo local, nos mesmos
horarios.

5. Dedique-se auma jornada de aprendizado para a vida inteira.

Esses 5 pontos sao fundamentais na instalacao de qualquer novo
habito — lembre-se deles sempre que desejar iniciar algo novo, como ir
a academia ou ler mais livros.

COMO CRIAR RITUAIS POSITIVOS?

Uso a palavra “ritual” para enfatizar a nogao de um comportamento
cuidadosamente definido e altamente estruturado. Todos os rituais,



como formatura, missa ou casamento, sao definidos e estruturados em
relacao a processos e detalhes. Um ritual é diferente de vontade ou
disciplina, que requerem que vocé desempenhe racionalmente um
comportamento em particular; no caso do ritual, é ele que instiga o
comportamento. Pense em algo simples, como escovar os dentes, que
nao € uma atividade que vocé tem de lembrar para fazer. Escovar os
dentes é algo que vocé sente-se consistentemente atraido ou
compelido a fazer pelo claro beneficio & satde. E uma atividade que
vocé realiza praticamente no piloto automatico, com quase nenhum
esforco nem intencao consciente. O poder dos rituais e justamente
este: eles garantem que usemos o minimo de energia consciente
possivel com o que nao e necessario, deixando-nos livres para
estrategicamente focar a energia disponivel de maneira criativa e
enriquecedora no que quisermos.

O livro Engajamento total, de Jim Loehr e Tony Schwartz, € um
classico que defende que o gerenciamento de energia, nao o de tempo,
é a chave para a alta performance e a renovacao pessoal. Os autores
defendem que nossa forca de vontade é muito mais fraca e dispersa do
que imaginamos.

Toda vez que temos de conscientemente pensar em fazer ou nao
alguma coisa, gastamos energia. Loehr e Schwartz mostram que 95%
dos comportamentos sao habituais, que somente 5% sao conscientes.
Ou seja, o real desafio é sistematicamente construir novos rituais que
permitam-nos evoluir.

Robin Sharma, autor de O monge que vendeu sua Ferrari, fala o
mesmo em estudos sobre os seres humanos mais exemplares do
mundo. Ele descobriu que todos apresentam uma caracteristica em



comum: consisténcia nos fundamentos. Eles nao tém de pensar sobre
seus fundamentos. Sao rituais.

Esta ansioso para iniciar suas Manhas Poderosas? Tenha em mente
que é preciso de fato querer criar novos habitos e rituais; se vocé
precisa pensar se vai para a academia ou se vai meditar, o metodo nao
funciona. Tudo deve ser o mais natural possivel para vocé, nao

negociavel.

O QUE E O EFEITO CISNE?

Sucesso, saude, alimentacao saudavel, pertencimento, proposito
pessoal e felicidade sustentavel nao caem do céu. Sao elementos que
so existem em sua melhor versao de vida e precisam ser conquistados!

Frequentemente observamos pessoas em seu melhor e assumimos
que tiveram sorte ou nasceram em condicao confortavel. O que nao
vemos e a dedicacao e a disciplina aplicadas para construir tais
resultados.

Assim, notamos que alcancar exceléncia pessoal e profissional
implica trabalho. Nunca ninguém de sucesso vai lhe dizer que vocé
podera alcancar seus sonhos sem passar por sacrificios e pagar o preco
em termos de dedicacao e autocontrole. Muitas vezes, porem, pode
parecer exatamente isso.

Os melhores entre nés fazem parecer facil. Pense em Usain Bolt
correndo ou em Michael Phelps nadando. Robin Sharma chama isso de
“efeito cisne”. A elite da performance faz tudo parecer facil e nos faz
acreditar que as coisas acontecem de maneira graciosa, COmo um cisne
se movendo na agua. No entanto, ha todo um trabalho e esforco que o

cisne faz embaixo da agua e nao somos capazes de enxergar — para ele,



inclusive, ¢ algo natural, algo que ele apenas faz.. E apenas um habito
que o fez alcancar o melhor resultado.
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“TODOS OS ATLETAS E
AS PESSOAS DE ALTA
PERFORMANCE SE
APOIAM EM RITUAIS
POSITIVOS PARA
GERENCIAR SUA

ENERGIA E REGULAR

SEU COMPORTAMENTO.
QUANTO MAIOR E

O DESAFIO E MAIOR

E A PRESSAO, MAIS
RIGOROSOS ESSES

RITUAIS TEM DE SER.”




FIQUE COM AS MOEDAS DE 1 CENTAYO

Vocé conhece a magica dos numeros compostos? Mesmo que sim, vou
lhe refrescar a memoria.

Eu ofereco 2 opgoes: 2,5 milhoes de reais hoje ou 1 centavo e dobrar
esse valor no dia seguinte durante um més. O que vocé prefere? Os 2,5
milhoes de reais ou o centavo que dobra? O mais prudente seria
perguntar de qual més estamos falando. Se for fevereiro, vocé acabaria
o més com 1,3 milhao de reais; se for um més de 31 dias, escolha o
centavo! Pois, veja bem, essa seqgunda opgao vai de 1 centavo para 2
centavos para 4 centavos para.. mais de 1real em 8 dias. Entao, comeca
a decolar. Apds 28 dias, 1,34 milhao de reais e, em seguida, a magia
comeca de verdade. Esse valor dobra para 2,7 milhoes de reais no dia
29. Entao, de 2,7 milhoes vai para 54 milhoes de reais no dia 30. E, no 31
dia, chega a 10,8 milhoes de reais!

E um crescimento impressionante. Qual é a moral da histéria? Como
Darren Hardy diz no livro The Compound Effect, temos de lembrar que
tudo de mais significativo funciona com um conjunto de disciplinas
diarias, mundanas, nao desejaveis, nao empolgantes e as vezes dificeis.

Sao as pequenas acoes que tém maior poder. Esperamos
acontecimentos e tarefas grandiosas e empolgantes, mas sao aquelas
que parecem repetitivas que, no longo prazo, tém efeito composto em
nossa vida. Essas pequenas praticas sao como os centavos! Eles se
somam, mas apenas se mantivermos a paciéncia e aguardarmos o
tempo certo.

Quais sao suas moedas de 1 centavo? Como vocé pode aumentar
sua consisténcia e sua paciéncia um pouco mais hoje? Vamos agregar e
compilar todos esses pequenos ganhos nas manhas e dar-lhes tempo



para trabalhar sua magia. Vocé precisa de mais motivagao e esperanca
por uma vida repleta de significado e realizacao!
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“ANTES QUE SEU DIA
FIQUE TUMULTUADO,
FECHE OS OLHOS E
REFLITA SOBRE SEU
PROPOSITO. PENSE

EM SUAS METAS.
REFLITA SOBRE O MAIS
IMPORTANTE A FAZER

HOJE. SAO ESSAS

COISAS QUE O LEVARAO
A SEUS SONHOS.”




CAPITULO 8

O HABITO DAS MANHAS PODEROSAS

gora que vocé ja tem um plano de vida, construido na primeira
parte do livro com nosso metodo de ativacao racional positiva

(ARP), chegou a horal Como um comandante de aviao
decolando que sabe a rota e aonde quer chegar, vocé vai aprender a
monitorar gasolina ate chegar ao destino.

Este passo a passo para todos os dias pela manha deve durar no
minimo 25 minutos. Se vocé acha que nao tem esse tempo disponivel,
reveja sua rotina, pois algo esta muito errado. Por todas as razoes
expostas ate aqui, por todos os exemplos de pessoas que comecam o dia
de maneira focada e com habito positivo, entenda que vocé pode e tem
o direito de cuidar de si mesmo antes de qualquer outra coisa. Exija de
siodireito a esse tempo pessoal.

“Onde vou arranjar tempo de manha?” é a pergunta que mais ougo
e a principal armadilha preparada pela mente e pela zona de conforto.
Contraisso, ha uma tecnica infalivel: coloque o despertador 25 minutos
mais cedo e se comprometa a efetivamente se levantar, esqueca a
existéncia do botao de soneca.

Antes de mais nada, é preciso ter certeza de que os Ultimos minutos
de sono nao farao falta. O ideal € dormir no minimo 6 horas seguidas;
portanto, se o problema e sono, tente descobrir por que vocé nao
consegue dormir mais cedo e analise o que esta fazendo antes de



dormir — nao sacrifique esse tempo precioso que é so seu pela manhga;
reorganize sua rotina noturna para descansar apropriadamente e ter
suas Manhas Poderosas.

Depois de estabelecer seu horario de sono e reprogramar o
despertador, € hora de conhecer o método, que e dividido em 3 partes.

1
ENERGIZAGAO
(TAPPING)

3MINUTOS

MANHAS
PODEROSAS

2
MEDITAGAO

(MINDFULNESS)
15 MINUTOS

1. ENERGIZAGAO (TAPPING)

Nesta primeira etapa, o objetivo é iniciar o dia com o maximo de energia
possivel e em pouco tempo. Sabe aquela sensacao de que vocé
geralmente demora para “pegar no tranco’, quando na verdade gostaria
que o corpo estivesse desperto e acordado logo de inicio?

Se vocé faz exercicios matinais, sabe o que estou dizendo. O dificil
chegar a academia ou ao local do exercicio; depois que esta (3, o
resultado € um corpo muito mais alerta e pronto para comecar o dia.

Meu questionamento, porém, sempre foi: como ter, em apenas trés
minutos, essa mesma sensacao?

Em 2016, nos Estados Unidos, durante o treinamento Train the
Trainer com Jack Canfield, tive contato com Harinder Singh, um dos



treinadores em artes marciais e foco mental do Seals norte-
americanos, tropa de elite do Exercito. Ele fundou uma empresa de
treinamento em equilibrio da mente e artes marciais chamada Mind
Boxing. Durante nove dias, todos os dias de manha, por duas horas,
aprendi as tecnicas de tapping — a mesma que ele ensina para os Seals.

Para explicar de maneira simples: se vocé ja ouviu falar ou praticou
acupuntura, entende o que ¢ ativar determinados pontos do corpo com
agulhas. Com tapping, partimos do mesmo principio, mas usamos as
maos ou os dedos para despertar pontos simplesmente batendo em
uma sequeéncia especifica.

Essa técnica também é conhecida como EFT (emotional freedom
technigue) e foi bem explicada por Nick Ortner em seu livro The
Tapping Solution. A terapia de toque (tapping) trabalhada nas Manhas
Poderosas baseia-se nos principios combinados da acupressao chinesa
antiga e da psicologia moderna. Bater com a ponta dos dedos em
meridianos do corpo enquanto se concentra em emocoes negativas ou
sensacoes fisicas ajuda a acalmar o sistema nervoso, religar o cerebro
para responder de maneira mais rapida e restaurar o equilibrio de
energia.

Além da literatura sobre tapping, no inicio de 2017 tive a alegria de
conhecer um mestre de kung fu de Salvador, Danilo Reis. Com ele,
aperfeicoei o melhor e mais rapido formato para conseguir energia para
0 corpo durante as manhas e em menos tempo. Ele mesmo chamou o
processo de “pilulas de energia’.

Com essas técnicas milenares aplicadas pela tropa de elite do
Exercito norte-americano e nas artes marciais entendi que em trés

minutos e possivel aumentar o fluxo de energia e ter maior aporte



sanguineo (oxigénio) para o corpo, desenvolvendo, assim, o vigor e a
produtividade.

O objetivo de iniciar o dia com essa técnica e desenvolver sua
intuicao e sua criatividade e ter mais energia para implementar e agir
em relagao a seu plano de vida e sua visao de futuro. Alem disso, para
quem precisa de energia de manha, tem de entregar resultado no
trabalho, cumprir metas ou vislumbra um longo dia pela frente, esses
trés minutos farao diferenca.

A sequir, apresentarei 0 passo a passo do tapping. Tire um tempo
para praticar com as instrucoes aqui apresentadas e treine tambeém
com o video desenvolvido especialmente para os leitores deste livro —
as imagens podem ajudar a compreender melhor como aplicar a
técnica. Para assistir ao video, basta acessar www.manhaspoderosas.co

m.br.

PASSO 1. TAPPING PELO CORPO

Inicie a atividade batendo forte com a palma da mao aberta por todo o
corpo, na seguinte ordem:

» Com a mao direita, comece descendo do ombro esquerdo atée o
dorso da mao esquerda, vire o braco esquerdo e suba pelo lado
inferior do brago até o ombro. Bata no trapézio, que geralmente
esta tensionado pelas pressoes do dia a dia. Suba pelo pescoco,
ainda do lado esquerdo, até chegar ao topo da cabeca, onde vai
bater 9 vezes.

» Continuando com a mao direita, desca pelo lado esquerdo do
tronco, comecando embaixo das axilas, passando pelo quadril,
pelo lado externo da perna esquerda, até chegar ao pé. Depois,


http://www.manhaspoderosas.com.br/

bata no peito do pé esquerdo e volte batendo pelo lado interno

da perna ate a coxa esquerda.

Com a mao esquerda, repita o processo do primeiro topico, mas

» batendo do lado direito do corpo. Comece descendo pelo braco
direito, voltando ao trapézio — nao precisa subir até a cabeca
novamente — e, depois, descendo pela perna direita.

1. Lado esquerdo:

usar a mao
direita no braco
dos dois lados

4. Lado direito: usar 2. Usar amao direita

a mio esquerda depois no trapézio,

no brago dos dois subindo para o

lados e depois topo da cabeca e

subir para trapézio batendo 9 vezes

5. Lado direito: usar . Lado esquerdo:

a mao esquerda usar a mao direita
nas pernas, nas pernas,
primeiro pela primeiro pela
parte externae parte externae

depois interna depois interna

Terminado esse processo, trabalhe com os dedos indicador e medio
da mao direita juntos, fazendo o tapping em todos os pontos por dez
segundos em cada, tudo bem rapido.
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Por fim, use todos os dedos da mao direita para bater 35 vezes na
regiao que chamamos de karate chop da mao esquerda — a parte mais
flacida que temos embaixo da mao.

-

KARATE CHOP

PASSO 2: FINALIZACAO

A finalizacao corresponde a alguns movimentos para ativar nossos
sentidos, nossa criatividade.

Vocé deve abrir os bragos ao lado do corpo e subir devagar até
juntar as maos em cima da cabeca. Nesse processo, inspire devagar e


http://http//tappingsolution.s3.amazonaws.com/images/tapping-points-numbered1.jpg

profundamente. Apos juntar as maos em cima da cabeca, desca
friccionando as maos, passando na frente do rosto e do peito, até a
altura da barriga. Ao descer as maos, expire devagar. Esse movimento
deve ser repetido 3 vezes.

Durante a parte final, enquanto movimenta os bracos e respira
fundo, sugiro repetir seu mantra favorito. Ha algumas sugestoes de
afirmagoes e mantras no capitulo 5. Durante o movimento, eu sempre
repito um mantra, de preferéncia olhando para o Sol: “O dia de hoje esta
conspirando para me fazer o bem. Mal posso esperar para saber o que
e”.

2. MEDITAGAO (MINDFULNESS)

A segunda parte do habito de 25 minutos é a meditacao, ou uma das
muitas atividades que Harvard aplica a palavra mindfulness, sua
capacidade de esvaziar a mente.

Segundo o proprio departamento de bem-estar e promocao da
saude da Universidade de Harvard, mindfulness seria a capacidade de
prestar atencao ao momento presente com abertura, curiosidade e
aceitacao. Entre muitas opcoes, a principal indicacao do departamento
para melhor fortalecer e apoiar os praticantes de mindfulness consiste
em uma pratica regular de meditacao. Essa pratica nos convida a
desacelerar, respirar e observar nossa experiéncia interior. A
universidade convida os alunos a experimentar uma variedade de
ofertas de mindfulness e meditacao que podem ajuda-los a explorar e
desenvolver uma pratica regular.

Nossa mente vagueia o tempo todo, seja revendo o passado, seja
planejando o futuro. Segundo Ellen J. Langer, membro do
departamento de psicologia de Harvard e a primeira a usar o termo



mindfulness, em 1989, a atencao plena ensina a habilidade de prestar
atencao ao presente, percebendo quando sua mente se desvia,
voltando para a respiracdo. E um lugar onde podemos descansar e
acalmar a mente.

A autora afirma em pesquisas que 8 entre 10 norte-americanos
experimentam estresse diariamente e tém dificuldade em relaxar o
corpo e acalmar a mente, o que lhes confere o risco de desenvolver
doencas cardiacas, derrame e outros males. Das centenas de ofertas
destinadas a combater o estresse, a meditacao hoje se tornou a pratica
mais requisitada. Por i1sso vocé ira introduzir essa pratica em suas
Manhas Poderosas. “Mas eu nunca meditei e nao consigo ficar quieto
com os olhos fechados nem um minuto!” Tenha em mente que a
primeira regra € nao julgar sua pratica. Aquiete-se, tenha consciéncia
de que vocé tem trabalho a fazer e comece!

Inicie sua meditacao com o mesmo impulso que o faz escovar os
dentes: nao é algo que realmente se queira fazer, mas vocé sabe que é
necessario para sua saude e seu bem-estar. Alem do mais, ao escovar
os dentes vocé nao se da uma nota — e o mesmo vale para a meditacao:
nao existe avaliacao boa ou ruim, existe apenas o ato de meditar e sua
intencao ao faze-lo.

Uma vez estabelecido isso, pense no que deseja alcancar com a
meditacao. Claro que existe um numero enorme de beneficios, ate
fisicos, que ja foram indicados por uma das universidades de maior
prestigio do mundo. No entanto, tente perceber quando estiver saindo
do caminhoideal. Se nao conseguir fazer isso, nao encontrara, uma vez
fora do rumo, forma de voltar para seu proposito, para as coisas, as
pessoas e as situagoes que sao essenciais em sua vida.



Portanto, a “pior” meditacao — quando a mente foge
constantemente com os pensamentos e precisa ser focada diversas
vezes — na verdade pode ser a melhor meditacao, porque lhe deu a
oportunidade de praticar exatamente a habilidade que vocé precisa
desenvolver: ser sua melhor versao todas as manhas.

O maior diferencial do método de meditacao aqui apresentado e que
ele envolve o trabalho em conjunto com as visoes ou seus filmes
mentais trabalhados no capitulo 3. A i1deia vai bem além de esvaziar a
mente, acalmar, respirar, voltar o foco para o0 momento presente.
Introduziremos sua visao dos dois anos seguintes em sua mente todas
as manhas! Acordar a visao de seu futuro ideal projetada ao fim de sua
meditacao lhe proporcionara gratuitamente a dose de inspiragao e
motivacao necessaria para comecar o dia com gas e vitalidade.

Caso nao tenha realizado o exercicio das visoes, recomendo voltar
ao capitulo 3 a fim de, com isso, potencializar sua experiéncia de
meditacao.

Atualmente, ha centenas de tecnicas e até aplicativos de meditacao.
A técnica que eu escolhi e uso e a meditagao em 4 passos, que me foi
ensinada por Jack Canfiled durante o treinamento Train the Trainer e
pode ser encontrada em seu site oficial (em inglés).

Jack ja participou de dezenas de treinamentos e retiros de
meditacao, muitos deles no Oriente, estudou o0 assunto e escolheu essa
técnica para ensinar e difundir. De minha parte, também a considero a

melhor técnica para nossas Manhas Poderosas.



ol

*‘
*

“SUA MENTE VAI CRIAR
PENSAMENTOS COM OU
SEM SUA PERMISSAO.

ELA PODE SER SUA
MESTRE OU SUA
SERVA. A MEDITAGAO
OFERECE A VOCE A
OPORTUNIDADE DE
FAZER ESSA ESCOLHA.”

Jack Canfield aprendeu essa meditacao no curso ILF Meditation,
com Betty Bethard, ex-professora da Inner Light Foundation em San
Francisco, na primavera de 1975. Desde entao, ele tem propagado esses
ensinamentos, 0s quais considera a esséncia da simplicidade. E uma



meditacao bastante eficaz; ou seja, perfeita para quem esta comecando:
simples e profunda ao mesmo tempo.

Essa tecnica se torna poderosa por juntar meditacao e filmes
mentais e é capaz de aumentar a autoestima e a conscientizagao,
facilitar o crescimento psicolégico e a integragao, evocar a sabedoria
interna, aumentar a memoria, facilitar o desempenho ideal, evocar
mais atitude positiva e acelerar a aprendizagem sobre o assunto.

O grande objetivo da meditacao em 4 passos e que os praticantes
estabelecam maior conexao com eles mesmos e com suas intencoes,
pois visualizam seu dia e seu futuro. Com isso, atrairao mais rapido e
com mais facilidade o tipo de experiéncia que visualizam. Durante os 25
minutos das Manhas Poderosas, dedique 15 minutos para essa pratica.

Antes de iniciar a meditacao, caso seja sua primeira experiéncia, e
importante tomar certos cuidados. Evite meditar de estdmago cheio,
quando estiver excessivamente cansado e com  roupas
desconfortaveis. Nao medite alcoolizado nem sob efeito de drogas. Use
seu proéprio julgamento ao usar medicacdo prescrita. E Gtil, antes da
pratica, preparar-se mentalmente. Por exemplo, vocé pode ler, discutir,
ouvir ou pensar sobre algo de natureza inspiradora. Encontre um
momento de siléncio em que nao serd perturbado por telefone,
campainha ou outras interrupcoes e desligue o celular. Quando se
encontrar no estado de quietude interna, todos os seus sentidos serao
aumentados, e um ruido subito pode ser um choque para seu
organismo.

Essa meditacao pode ser feita na posicao sentada com as pernas
cruzadas no chao ou, como a maioria das pessoas acha mais
confortavel, em uma cadeira, com o corpo ereto como se houvesse um

fio na cabeca puxando a coluna reta em direcao ao teto e com os pés



totalmente apoiados no chao. Deixe as maos juntas, a ponta dos dedos
de uma tocando a ponta dos dedos da outra.

1. PREPARACAO (2 minutos): apés sentar-se, sugiro manter os
olhos fechados. Inspire varias vezes pelo nariz e expire pela boca
(no minimo 14 vezes), bem suavemente, prestando atencao na
respiracao, no ar passando pelo nariz e entrando nos pulmoes.
Depois dessas repeticoes, mantenha a respiracao tranquila, os
olhos fechados, e visualize uma bola de luz do tamanho de uma
bola de ténis subindo pelo pé esquerdo, passando pela perna
esquerda, subindo pelo torax, dando a volta na cabeca e
descendo pelo lado direito até o outro pe, por 3 vezes. Mantenha
os olhos fechados e as maos fechadas sobre o umbigo e passe
para a repeticao.

2. REPETICAO (3 minutos): usada para focar, ela limpa os desvios
mentais e acalma a mente consciente. Vocé pode se concentrar
em uma palavra, um pensamento inspirador ou um mantra que
tenha significado especial para vocé. Um que uso com grande
sucesso é: “Eu sou amor”. Basta repetir o mantra sem deixar que

outros pensamentos tomem sua atencao.

Seja qual for o ponto focal que vocé escolher para repetir, deixe
representar sua mais alta ideia espiritual, nunca algo
materialista. Em um primeiro momento, € muito provavel que
sua mente queira se desviar. Leve-a suavemente de volta ao
ponto focal de concentracdo. A medida que ela se afasta, leve-a
de volta. Quase todos percebem a mente muito ativa para se
fixar em um Unico ponto no inicio. Surpreendentemente, vocé
encontrara sua capacidade de disciplinar sua mente para um



ponto cada vez mais forte. Use frases positivas como “eu sou
amor”, “relaxe”, "eu me amo e sou gentil comigo’. Nesse
momento, se vocé tem religiosidade, pode agregar sua fée com
repeticoes do tipo “eu sou o amor de Jesus” e, com os olhos
fechados, imaginar qualquer simbolo de sua religiao. Repita
essa frase durante trés minutos, ate conseguir focar e nao
pensar em mais nada. E importante sempre usar a mesma frase;
nao a troque a cada dia. Ao fim desses trés minutos
(aproximados, porque vocé nao vai abrir os olhos para conferir o
relodgio), mude suavemente para a fase de recepcao.

RECEPCAO/OBSERVACAO (8 minutos): vocé estava com as
maos fechadas em cima do umbigo, agora abra-as e vire a palma
para cima no colo (em cima das pernas) a fim de iniciar a fase de
recepcao. Mantenha o corpo ereto e relaxado. Deixe a mente
relaxar. Nao faca nenhum esforco consciente para pensar em
nada. Basta deixar a mente livre. Vocé abriu os varios centros de
consciéncia de seu ser. Permaneca relaxado e passivo, ainda que
alerta. Pensamentos e imagens mentais podem atravessar sua
consciencia. Examine-os placidamente a medida que vao e vem.
Voce pode “vislumbrar” imagens e cenas ou “ouvir’ mensagens
mentais. Pode perceber sensacoes inesperadas, como calafrios
ou vibracoes ao longo da coluna vertebral, ou sensacoes de
pressao; mantenha-se em estado tranquilo e relaxado. Uma vez
que, como ser humano normal, a Unica maneira de receber a
comunicacao é por meio de seus 5 sentidos, e perfeitamente
natural que qualquer comunicacao se manifeste por um ou

mais desses canais.



Pode haver percepcao de um movimento suave de um lado para
ooutro, para frente e para tras ou em circulos. Nao se incomode.
Essa é apenas uma manifestacao de seu nivel vibratorio
subindo de modo que facilite a comunicacao interna.

Sugiro 8 minutos inicialmente para recepcao, mas, com o tempo,
vocé pode se organizar, permanecer mais tempo e aproveitar
essa parte do processo, que é a melhor. No entanto, mesmo
depois de ganhar experiéencia, limite-se a cerca de vinte ou
trinta minutos. Nao é sabio ir alem desse periodo de tempo.

IMPORTANTE: nos minutos finais, visualize a si mesmo alcan¢ando suas
metas, deixe passar todos os filmes mentais — esse é o grande diferencial do
método ARP — e insira suas visdes ao im da meditacdo. Isso vai potencializar
sua capacidade de alcanc¢a-las. Imagine a poténcia que é ver todas as manhis o
filme da vida que planejoul

4. Fechamento (2 minutos): ao fim da meditacao, feche as duas
maos novamente na altura do umbigo e imagine uma luz branca
luminosa que o rodeia, como se fosse um grande alo lhe
preenchendo e protegendo. Assim, vocé se colocara em um
ambiente de protecao, orientacao e controle.

Isso pode ser feito de diferentes maneiras. Por exemplo,
Imagine-se em uma bola de luz branca em um ambiente branco.
Esse procedimento encerrara os centros de sua consciéncia,
aberta durante a concentracao e a meditagao, deixando seu ser
interior protegido de influéncias externas. Isso é muito
importante para agueles que sao sensiveis. Desenvolva o habito
de cercar-se de luz branca de protecao sempre que sentir
negatividade em torno de vocé, nao apenas no momento da
meditacao. Ao fazer isso, vocé nao se blinda das pessoas, mas se



protege de ser afetado por qualquer negatividade, ao mesmo
tempo que irradia amor e harmonia para agueles mais proximos.
A luz branca e sua protecao — certifique--se de usa-la. Eu
visualizo a mesma bola de luz branca ao redor de cada membro
de minha familia e, toda manha, peco protecao e inspiracao para
eles.

Depois de praticar a meditacao por um tempo, vocé descobrira
que tem uma grande sabedoria interior. E simplesmente
questao de parar e ouvir o que esta dentro de vocé, e sua
intuicao, sua sensibilidade e seu alinhamento com o Universo
vao evoluir. E como se todos os poderes de sua mente e os
segredos do Universo ficassem disponiveis — vocé aumentara
sua forca nesses dons, desde que nao os procure para fins

egoistas e materiais.

DICA: para facilitar a medita¢do, acesse nosso podcast Manhis Poderosas
disponivel no Spotify, que tem um audio explicando essa meditagdo. Feche os
olhos, e eu guiarei a pratica, passo a passo, todos os dias, até vocé conseguir

fazer sozinho.

3. DIARIO (JOURNALLING)

A ciéencia da felicidade diz que o journalling, ou “escrita diaria”, € uma
das maneiras mais firmes de impulsionar nosso otimismo. E a atividade
mais simples de manter a motivacao alta.

Sonja Lyubomirsky e uma das principais cientistas do mundo no
estudo do bem-estar. Em seu mais novo e atualizado livro Os mitos da
felicidade, ela nos diz que a estrategia mais certeira para impulsionar o
otimismo e o pensamento positivo é escrever diarlamente em seu

diario, seu planner ou sua agenda. Ou seja, se puder escolher uma



unica estrategia ou um unico exercicio para ser mais feliz todos os dias,
ela recomenda fazer um diario refletindo sobre esperancas e sonhos,
visualizando o sucesso pessoal e escrevendo os passos a tomar para
que tudo aconteca.

PROPOSTA: SETE MINUTOS POR DIA TODAS AS MANHAS

Comprovou-se que ojournaling diario € uma pratica capaz de tornar as
pessoas mais felizes e saudaveis, mesmo se tomar apenas dois minutos
do dia.

Eu pratico diariamente meu journalling e o considero a cereja do
bolo das Manhas Poderosas. O manuscrito forca a mente a pensar na
velocidade da escrita manual e, com isso, fixar e aproveitar melhor os
pensamentos e o conteudo do que se registra.

Primeiro, compre um caderno exclusivo para esse fim; ele deve ficar
no mesmo local onde vocé faz seu ritual das Manhas Poderosas. Eu
geralmente faco a primeira parte de energizacao fora de casa, olhando o
nascer do Sol, e tenho meu escritério, onde consigo me trancar e me
isolar para fazer a meditacao e onde deixo meu caderno de journaling
para escrever. Reiterando: deve ser algo pratico e automatico, um ritual
sem esforco.

O que devemos escrever? Basicamente, vamos trabalhar 2 pontos
principais.

GRATIDAO

Aqui esta o primeiro estudo sobre a gratidao que um dos maiores
especialistas do mundo no assunto, Robert Emmons, realizou com sua
equipe. Os pesquisadores dividiram os participantes em 3 grupos.



Todas as semanas, os participantes mantinham um diario em que
descreviam:
» Grupo 1- 5 coisas pelas quais estavam agradecidos (condicao de
gratidao).

» Grupo 2 — 5 coisas nao agradaveis (condicao de aborrecimento).

» Grupo 3 — o grupo neutro simplesmente descreveu, de maneira

aleatoria, 5 eventos que aconteceram.

ApoOs dez semanas, pesquisadores examinaram as diferencas entre
0s 3 grupos em relacao a todos os indicadores de bem-estar medidos
no inicio do estudo. Os participantes na condicao de gratidao sentiam-
se melhor sobre a propria vida e estavam mais otimistas sobre o futuro
que os participantes em qualquer uma das outras condicoes.

Em numeros, de acordo com a escala que usaram para calcular o
bem-estar, eles eram 25% mais felizes. E um resultado incrivell

Seguindo o exemplo desse estudo, a primeira parte de seu diario
sera escrever no minimo 5 coisas pelas quais é grato que aconteceram
no dia anterior (idealmente, tente chegar a 10 — eu ja sou grato por 10
coisas todos os dias ha muito tempol). Algumas regras para orienta-lo:

» O periododeve ser as ultimas 24 horas.

» Nao vale gratidoes genéricas como “sou grato por minha saude”
ou “sou grato por minha familia”. Deve ser algo mais especifico,
como: “Sou grato por ter me negado a comer fritura no almoco’
ou “sou grato por ter jogado cinco minutos de videogame com
meu filho".

» Nao procure somente grandes acontecimentos; pelo contrario,

reconheca as pequenas Coisas.



» Comece sempre a frase com “sou grato por..".

CINCO ACOES DIARIAS

A segunda parte do diario trabalhara 5 acoes a realizar no dia. Faz
diferenca planejar o futuro proximo. Essa e a ferramenta que o
permitira produzir e focar muito mais que antes. Lembra aquelas
manhas perdidas e sem foco? Se vocé escrever 5 acoes para o dia,
garanto que em pouco tempo realizara muito. A dica é tentar completa-
las logo de manha, na melhor parte do dia, garantindo que o mais
importante para voce sera feito.

Lembra o que trabalhamos no capitulo 67 Nao é simplesmente
escrever qualquer acao. Vocé nao deve considerar que uma reuniao
com a equipe, cOmo a que voceé ja faz toda sequnda-feira, deva entrar
na lista de 5 acoes diarias. Seu objetivo nas Manhas Poderosas € incluir
5 acoes que normalmente, na correria do dia a dia, com o estresse e as
demandas de outras pessoas, vocé esqueceria. Lembra os 4
quadrantes? Estamos falando de acoes na zona das Manhas Poderosas
— acoes importantes e nao urgentes!

Ao fim do capitulo 6 foi sugerido um exercicio com 20 agoes para
cada meta ou sonho planejado. Vocé provavelmente visualizou e
escreveu de 6 a 8 metas, ou seja, deve ter de 100 a 150 ac¢oes para
realizar. Como ja foi dito, i1sso nao deve ser pesado; devemos aproveitar
e nos divertir pelo caminho. Novamente, a formula do sucesso: poucas
disciplinas praticadas todas as manhas.

Vocé pode, entao, selecionar 5 agoes da lista para realizar no dia ou
ter uma ideia durante a meditacao e pensar em uma acao criativa,
inspirada. As acoes inspiradas geralmente sao aquelas que nos geram

mais resultados e nos levam para mais perto de nossos sonhos e nossos



projetos. Em varias manhas, durante a meditacao, penso em alguma
acao especifica que originalmente nao estava em minha lista de acoes e
coloco nas agoes do dia. Muitos nomes de produtos, novos projetos,
contatos importantes, ideias de negocios ou melhoria nos processos da
empresa surgiram na meditacao e foram colocados imediatamente na
lista. E valido tentar essa experiéncia, inspirar-se diariamente e agir!

Suas manhas so serao poderosas com dedicacao e disciplina na
sequéencia dos 3 passos demonstrados:

1. Energizacao (tapping)

2. Meditacao (mindfulness)

3. Diario (journalling)?

2 Casonaotenha realizadoas 5 tarefas dodia anterior, avalie se deve repetir as tarefas que nao foram feitas ou se deve

partir para novas tarefas.



CONCLUSAO

MUDAR A VIDA

Avida é feita de escolhas, e a mais simples e decidir como comecar os
dias.

Podemos acordar e pisar no acelerador, ja trocar de roupa enquanto
tomamos o café e acordamos as criancas ou mesmo sair correndo para
fazer exercicio. Podemos acelerar sem parar ao chegar ao trabalho e a
reunioes, almocar correndo, pagar as contas, toda hora presos ao
smartphone e as redes sociais.

Também podemos acordar e olhar para o ceu. Entender que Deus é
infinito, que o Universo é abundante, que nao existe o impossivel e que
naquele primeiro minuto de um novo dia somos presenteados e
podemos tomar a decisao de cuidar primeiro de nossa mente, N0ssos
pensamentos, nosso equilibrio e, entao, planejar como sera nosso
futuro.

A Unica forma de a vida melhorar é nés mesmos melhorarmos. E
nao e algo que simplesmente desejamos, sem nunca poder concretizar,
é algo que podemos realizar a partir de pequenas praticas diarias
matinais.

Neste livro vocé aprendeu tecnicas que podem lhe ajudar a se
tornar melhor. Ideias que foram Uteis para pessoas de sucesso, que
tinham dificuldade ao acordar, adquirirem certa riqueza e
experimentarem maior prazer e satisfacao na vida. Minha esperanca é



que vocé nao so considere Uteis ou interessantes tais conceitos, mas
instale esse habito de comecar o dia com apenas 25 minutos poderosos
e, devagar, pouco a pouco, com disciplina, colha os resultados.

Posso nao conhecé-lo pessoalmente nem saber quais sao seus
sonhos ou seus problemas, mas nao preciso de nada disso para afirmar
que a forma como vocé inicia o dia e fundamental na arte de vencer.
Manhas Poderosas geram dias poderosos, semanas poderosas, meses
poderosos, anos poderosos e uma vida poderosa — por 1sso, se
praticadas constantemente, garantem a realizagao de seus sonhos!

Ha uma abundancia de desejos, de energia e de felicidade matinal
para todos se conectarem. Todo dia, logo cedo, uma porta e aberta, uma
oportunidade nasce para quem é positivo, guem espera o melhor, guem
age e olha para dentro de si, foca 0 mais importante e mira o essencial:
quem busca ser um pouco melhor todas as manhas.

Se voceé chegou ate aqui e esta conseguindo implementar o passo a
passo, parabéns! Vocé esta superando o desafio de tornar tudo isso um
habito matinal de sucesso e esta a caminho de mudar sua historia.

Compartilhe esse metodo com pessoas amadas e ajude-as a mudar
de vida também. Para isso, quero saber de sua evolucao e criei um
espaco de compartilhamento de experiéncias; assim vocé podera
registrar suas mudancas, dividi-las com todos e ajudar os outros a
serem um pouco melhores todas as manhas. Acesse o portal www.man
haspoderosas.com.br e participe da revolucao de muitas outras
pessoas!


http://www.manhaspoderosas.com.br/
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