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Bem-vinda
Foco: Pode funcionar para você?
Você está fazendo exatamente o que quer fazer na sua vida hoje? Você alcançou todos os objetivos que já definiu? Se você puder responder sim a essas perguntas, provavelmente este livro não é para você.

Mas espere! Se você respondeu NÃO a essas perguntas e suas respostas às perguntas a seguir ainda são NÃO, você PRECISA deste livro.

 Você encontra FÁCIL se concentrar e focar 100% na tarefa em mãos? 
 É isso SIMPLES para você exercer autodisciplina quando precisar? 
 Você está CONFIANTE ao conversar com colegas, parceiros ou até seus filhos? 
 Você já APRENDIDO como a arte do foco, confiança e autodisciplina muda a vida? 

 Você pode se olhar no espelho SORRIDENTE sobre tudo o que você realizou até agora?
 Você já se viu preso em um barranco com a sensação de que sua vida está indo LUGAR ALGUM? 
 Alguma vez você já sentiu Inseguro sobre os passos que você tomou e continua a dar em sua vida? 
 Você está EXATAMENTEonde você quer estar na vida agora? Não? 

Não se preocupe e não se sinta mal. Existem muitas outras pessoas como você. Pessoas que não têm direção, ou poderiam ter uma direção, mas simplesmente não sabem como chegar lá. Eu posso ter a resposta para você hoje.

A vida de todos tem seus altos e baixos, mas nem todo mundo sabe que eles podem realmente fazer alguma coisa para mudar as coisas. Saber concentrar-se, criar confiança e auto-estima e saber quando exercer a autodisciplina são ENORME passos em direção a uma vida melhor para si e para as pessoas ao seu redor.

Ok, vamos falar por que você está REALMENTE lendo este livro. Vamos analisar o foco, a confiança e a autodisciplina e ver o que podemos fazer para que as coisas funcionem para você!

Foco
Foco é uma palavra assustadora para a maioria das pessoas. O que isso pode fazer por nós? Como isso pode nos ajudar? Podemos nos programar para focar? Foco, confiança e autodisciplina, todos trabalham de mãos dadas.

Aprender a se concentrar pode nos ajudar de várias maneiras. Pode nos ajudar a perceber o que realmente queremos na vida, pode nos ajudar a tomar decisões boas e informadas. Também pode ajudar-nos a aceitar a nós mesmos do jeito que somos, sem sentir a necessidade de nos condenar ou de nos colocar de qualquer maneira, forma ou forma.

O foco pode nos ajudar a ganhar confiança, poder e felicidade. O foco também pode nos ajudar a permanecer aterrados e permanecer no caminho certo. O foco pode transformar a confusão em conhecimento absoluto e a autocrítica em amor por si mesmo.

Esteja sempre ciente de que você é capaz de se concentrar no que deseja e de concentrar seus pensamentos em qualquer coisa. Experimente agora pensando nos pratos, agora mude seu foco e pense no seu carro. Troque o foco novamente e pense em um cachorro. É realmente fácil se concentrar naquilo que você deseja focar.

Todos nós precisamos aprender a reservar um tempo para ser usado na única coisa que queremos ou precisamos focar. Não é uma questão de "dedicar tempo" para focar, mas mais uma questão de "dedicar tempo". Se estivermos dispostos a reservar um tempo, focaremos muito melhor no que você deseja / precisa fazer.

Você me pergunta como posso arranjar tempo para me concentrar com quatro crianças exigentes, três cães e uma casa nova?

Calma, posso ficar acordada por mais uma hora quando todas as crianças estão na cama e a casa está quieta, e reserve um tempo para me concentrar no que estou fazendo, sem absolutamente nenhuma distração. 

Ah, está certo; você trabalha também, então está cansado demais para ficar acordado até tarde. Que tal acordar meia hora mais cedo, antes que a loucura em casa comece? Antes de ir para a cama, prepare tudo para o seu "horário de foco" de manhã cedo, para que você não precise correr atrás dele quando estiver meio acordado. Obviamente, isso significa que você deve ter um plano de ação pronto com antecedência.

Decida quando você vai ganhar tempo e cumpra-o como cola. Não deixe que nada te tire desse tempo. Certifique-se de ter tudo o que precisa em um só lugar, em uma sala ou até em um canto de uma sala onde possa se sentar em paz. Desconecte o telefone, desligue a televisão e nem ouça música de fundo silenciosa.

O que quer que aconteça ao seu redor o distrairá, a menos que você aprenda a se concentrar. Às vezes, parece mais fácil acompanhar essas distrações do que focar no objetivo final. Lembre-se, se você se deixar levar pelas distrações, estará perdendo de vista seus objetivos. Afie sua visão do que você quer ou estará à mercê do seu ambiente.

Quando você quer algo, precisa decidir EXATAMENTE o que você quer. Se você não sabe o que quer, não há como o planeta se concentrar nisso. Então você quer passar no exame de condução que fez e falhou inúmeras vezes, ou deseja passar no exame realmente importante na escola.

Você pode escrever um livro ou criar um site, administrar seu próprio negócio, ser professor ou qualquer número de coisas diferentes. A principal coisa é que você SABE que é isso que você quer, e você deve definir seus objetivos e exigir que se concentre em obtê-los.

Depois de decidir o que você quer, você deve decidir POR QUE deseja. Visualize-se naquele Mercedes ou BMW novinho em folha ou em frente à mesa da escola ensinando geografia às crianças. A visão faz você se sentir bem, certo? É por isso que você quer, é bom fazer o que você quer, ser quem você quer ser e possuir o que você quer.

A visualização é uma parte importante para poder se concentrar. Se você pode realmente se ver na posição em que deseja estar, é muito mais fácil se concentrar na tarefa de chegar lá.

A próxima coisa que você precisa fazer é decidir como vai realmente conseguir o que deseja. O que você está disposto a sacrificar na busca por obter ótimas notas nos exames? O que você pode prescindir para iniciar seu próprio negócio? Como você pode tornar sua vida familiar mais feliz e mais pacífica?

Sente-se e feche os olhos, imaginando como será ter o que deseja na vida e pense muito sobre o que pode desistir para poder chegar lá. 

Digamos que você queira um sofá novo, mas a única maneira de conseguir um é parando de fumar. Visualize o sofá, com você e seu parceiro abraçando-o. Que cor é essa? É grande e fofo, ou é um pequeno sofá ultramoderno? Concentre-se no sofá e o deseje o suficiente, você vai parar de fumar para conseguir.

Tudo isso são coisas pequenas e perfeitamente atingíveis com um pouco de foco, mas e se você quiser coisas maiores e melhores do que isso? Bem, então você define metas para si mesmo. Primeiro supere os exames, uma vez atingido esse objetivo, obtenha a carteira de motorista. Em seguida, você recebe uma BMW totalmente nova.

Continue estabelecendo metas; assim que chegar ao primeiro, vá para o próximo, mantendo o foco o tempo todo no que você deseja.

Atingir o primeiro objetivo fornecerá um incrível aumento de confiança, o que, por sua vez, facilitará muito o início do próximo objetivo. Quanto mais objetivos você alcançar, mais confiança terá em si mesmo e isso estimulará o sucesso do próximo objetivo, e do próximo depois disso, até que haja infinitas possibilidades para você.

Comece anotando cada objetivo que você deseja alcançar em sua vida. Em seguida, escreva um plano diário para a meta que você deseja alcançar primeiro. Escreva o plano antes de ir para a cama à noite, pois dá tempo ao seu cérebro para absorver tudo e trabalhar com ele.

É incrível o que o cérebro fará quando estivermos dormindo. Além disso, escrever o plano na noite anterior ajuda a liberar esse horário durante o dia seguinte, para que você possa se sentar e se concentrar puramente na tarefa em questão.

Faça do plano uma lista numerada e cruze cada item quando terminar. Você ficará surpreso com a rapidez com que consegue passar dessa maneira. Depois de alcançar o resultado desejado, prossiga para o seu próximo objetivo, seguindo o mesmo padrão de antes.

Se você encontrar seus pensamentos vagando no seu "tempo de foco", faça uma pausa, anote-os e guarde-os em algum lugar para referência futura. Se você achar que há várias coisas que pode fazer para alcançar seus objetivos, descubra qual deles é o mais provável para ajudá-lo a chegar mais rápido.

Coloque os outros em espera, eles podem ser úteis quando você está mirando no próximo objetivo.

Se você travar seu foco e permanecer nele pelo tempo que for necessário, você terá sucesso. Se você se ater a uma coisa, um objetivo e se concentrar nisso, é praticamente impossível não colher os frutos de suas ações.

Confiança
Antes de começarmos, lembre-se de uma coisa; Confiança e arrogância são duas coisas totalmente diferentes. Se você confundir os dois, certamente se tornará uma pessoa muito infeliz com muito poucos amigos de verdade. A arrogância NÃO é uma "qualidade" e não ajudará você a atingir seus objetivos mais rapidamente.

A confiança em si mesmo, ou a falta dela, é o que impede as pessoas de se concentrarem firmemente no que desejam alcançar. Essa pequena voz dizendo que eles não podem fazer algo é o maior motivador da ONU. O que você pode fazer para ganhar confiança?

25 dicas para aumentar sua confiança e auto-estima.

1. Ame-se: 

Isso pode exigir um pouco de prática e parecer realmente engraçado, mas tente, funciona. Quando você acordar, dê um grande abraço em si mesmo. Faça o mesmo quando for hora de dormir.

Você já ouviu isso dito um milhão de vezes antes: "Como você pode esperar que os outros o amem se você não se ama?" É verdade. Pratique os abraços da manhã e da noite por 2 semanas, talvez 3 semanas, se você é do tipo teimoso, e verá como funciona.

2. Olhe no espelho: 

Toda vez que você passar pelo espelho, olhe para ele e mostre seu maior e melhor sorriso para si mesmo. Pode parecer estranho a princípio, mas eventualmente fará você se sentir brilhante consigo mesmo. Diga a si mesmo "Parece bom!" ou "Uau, eu me amo!" ou frases semelhantes com frequência suficiente para realmente começar a acreditar.
3. Faça coisas que fazem você se sentir bem:

Pode ser qualquer coisa, desde ouvir música, fazer caminhadas nos Andes, fazer algum trabalho voluntário ou até mesmo tomar um banho. Qualquer coisa que lhe dê um sentimento positivo sobre si mesmo funciona para este.

4. Ouça você:

Encarar. Ninguém o conhece melhor do que você, não importa quantas pessoas tentem lhe dizer de maneira diferente. Portanto, se seu corpo, mente ou intestino estiver lhe dizendo algo, observe-o e não se preocupe com o que as outras pessoas possam ter a dizer sobre isso.
5. Fale com você:

Em momentos de estresse, faça um intervalo de tempo. Entre na sua própria mente e converse consigo mesmo sobre qualquer coisa. Diga a si mesmo como você tem sorte em ser você e elogie-se por tudo de bom e positivo que puder atribuir a si mesmo.

6. Remova os negativos:

Se algo parecer arrastá-lo para baixo, livre-se dele. Se for desorganizado, arrumado, se for um amigo cheio de negatividade, explique bem que você não está realmente disposto a falar agora. Se os seus filhos estão agindo, saia da sala por um tempo e assim por diante.

7. Surround com pontos positivos:

Cerque-se de coisas que despertam bons sentimentos em você. Exemplos podem ser coisas como amigos felizes e animados, uma bela foto nova, um carro novo, um cobertor velho e confortável, velas, fotos de sua família, sua namorada, namorado, esposa etc.

8. Os rumores morrem:

Você ouviu algo sobre alguém que disse algo sobre outra pessoa? Largue! Os boatos são coisas desagradáveis ​​e horríveis que apenas o derrubarão. Melhor maneira de matar um boato? Ignore isto!

9. Honestidade total:

Seja totalmente honesto consigo mesmo o tempo todo. Se há algo que você não gosta, admita. Se houver algo que você não deseja fazer "agora" e não for necessário por razões de saúde e segurança, não faça isso até sentir vontade.

O mesmo vale para os aspectos positivos. Se há algo que você quer fazer e não está machucando ninguém, vá em frente e faça-o. Se você começar a se sentir bem consigo mesmo, sem motivo aparente, admita-o e aproveite o sentimento.
10. Responsabilidade

Assuma total responsabilidade por suas próprias ações. Não coloque a culpa em nada em alguém ou em outra coisa. Todos fazemos escolhas em nossas vidas e, uma vez que assumimos a responsabilidade por essas escolhas, tendemos a escolher melhor para nós mesmos.

Quando começamos a escolher melhor, nos sentimos melhor e as coisas começam a se encaixar. Por outro lado, não assuma as responsabilidades de outra pessoa apenas porque você sente que "precisa".
11. Finja:

Se você se sentir inseguro, inseguro ou nervoso, entre dentro de si mesmo e finja que é um advogado, ator, atriz, cantora ou cantor quente, ou o que você precisa ser. 

Faça de conta que está se apresentando como essa pessoa até que você se sinta melhor. Confie em mim, você se sentirá melhor e, eventualmente, não precisará ser nada além de si mesmo.
12. Continue tentando:

Se você estiver tentando fazer algo, mas não acertar da primeira vez, tente novamente, novamente e novamente, constantemente aprendendo com seus erros até acertar. Quando você finalmente acertar, você se sentirá maravilhoso.

13. Crédito onde o crédito é devido:

Se você fez algo realmente bom e as pessoas o elogiam, aceite os elogios com agradecimentos! Entenda que eles estão elogiando porque realmente estão impressionados com o que você fez.

Acredite em você e dê um tapinha nas costas. (Embora fisicamente provavelmente seria mais fácil se dar uma salva de palmas).

14. Fique de pé:

Ficar em linha reta SEMPRE fará você se sentir melhor consigo mesmo do que se inclinar. Fique em pé com os pés ligeiramente afastados, chupe a barriga e para trás, amplie os ombros e endireite o pescoço. É um incrivelmente rápido aumento da confiança.

15. Diga Olá:

Faça uma regra para dizer oi a pelo menos uma pessoa que você não conhece todos os dias. Dê a eles o sorriso que você brilha no espelho, o maior e melhor que você pode encontrar. Eles sorriem de volta automaticamente e saem com um pouco de confiança extra graças a você.

As pessoas ficam melhores quando sorriem e também se sentem melhor ao sorrir também! Em última análise, isso significa que você também recebe um impulso de confiança, para fazer com que alguém se sinta bem consigo mesmo.

16. Nunca diga nunca .... Nunca:

Se você acha que algo não pode ser feito, acabará se provando certo. Portanto, nunca diga nunca, continue ligando até que funcione para você.

Se outras pessoas lhe disserem que isso não pode ser feito, você sentirá uma satisfação tão imensa ao fazê-lo que sua confiança aumentará.

17. Fique ativo:

Não fique sentado em casa apenas sem fazer nada. Levante-se, saia, ande de bicicleta, andando, se exercite, qualquer coisa que possa revigorar seu cérebro. Um cérebro cheio de pensamentos o ajudará a ganhar confiança.
18. "Alimentos felizes":

Alimentos felizes, como chocolate, morangos, limões, sorvetes, etc, aumentam os níveis de serotonina no cérebro, levando a um aumento da sensação de felicidade. 

Sentir-se feliz é um aumento natural da confiança. Então continue, aproveite sua comida! (com moderação, é claro).

19. Enfrente seu medo:

Existe algo que você tem medo? Enfrente-o completamente. Fazer algo assustador e superar o medo é uma maneira fantástica de aumentar sua confiança. Então vá em frente, pule do avião (com pára-quedas, é claro), dirija esse carro, fale na frente de uma grande multidão, peça uma promoção ou o que quer que seja que o assuste. Você se sentirá absolutamente brilhante quando terminar.

20. Força de vontade:

Crie uma meta que você realmente deseja alcançar. Possivelmente algo como perda de peso antes de um certo tempo, deixar de fumar ou ter uma certa quantia de dinheiro no banco dentro de tantos meses, etc. Dê pequenos passos e use sua força de vontade até conseguir alcançar seu objetivo.

Vai ser muito difícil, pois a força de vontade às vezes pode ser muito esquiva, mas continue e não desista. Depois de atingir esse primeiro objetivo, usando sua força de vontade, você terá a confiança necessária para criar novos objetivos e alcançá-los.

21. Faça perguntas:

Sempre que você se preocupar com algo que não fez ou que acha que deveria ter feito, faça perguntas positivas. Em vez de pensar "sou péssimo por perder o aniversário do meu amigo", pense em "O que posso fazer para que meu amigo se sinta especial?"

Ou, em vez de "Por que não consigo fazer as coisas na hora certa?" mude para "O que posso mudar para gerenciar melhor meu tempo"? A criação de perguntas positivas liberará as energias negativas que tendem a diminuir sua autoconfiança.

22. Aprenda:

Aceite que nem tudo funciona da maneira que planejamos. Decida aceitar erros e rejeições como parte de uma curva de aprendizado pela qual todos precisamos passar.

Sem erros, você não pode aprender com suas próprias experiências. Lembre-se de que a experiência cria confiança; portanto, aprenda sempre o máximo que puder.
23. Lista:

Escreva uma lista de todas as coisas em que você é bom, desde cortar as unhas dos pés do cachorro até colocar uma prateleira. Reserve um tempo para sentar e realmente pensar sobre o que você é bom e adicioná-los todos à lista. Você ficará surpreso com quantas coisas você acaba anotando, por menores ou triviais que possam parecer no momento.

Sempre que tiver cinco minutos de folga ou se estiver um pouco abatido, tire a lista do bolso e leia-a. Esta é uma ótima maneira de obter um bom impulso de confiança.

24: Ajude:

Existem muitas maneiras de ajudar os outros, e sentir-se útil e útil são ótimas maneiras de aumentar sua confiança. Apenas certifique-se de fazer as coisas porque você quer fazê-las. Você pode telefonar para um bom amigo que pode estar desanimado no momento - até levá-lo para tomar um café, alegrar os dois dias ou possivelmente ajudar em uma casa antiga ou similar. Saber que as pessoas apreciam sua ajuda aumentará sua confiança, com certeza.

25: Mostre o caminho:

Pense na única coisa que você faz de melhor. Pense muito sobre isso. Pensou em algo? Agora, encontre um grupo de discussão ou similar relacionado a esse tópico e espalhe sua sabedoria, respondendo a perguntas, oferecendo conselhos ou ajuda a quem precisar. Se você não consegue encontrar um grupo, pode até começar um.

As pessoas vão olhar para você e isso lhe dará mais motivos para se sentir confiante em si mesmo.

Autodisciplina
Ser realmente capaz de se concentrar exige muita autodisciplina. Lembre-se de que seu resultado depende de você, não do mundo ao seu redor. Se você quer algo demais, você fará tudo ao seu alcance para obtê-lo.

A autodisciplina nesse contexto é basicamente apenas deixar-se fazer o que você quer fazer naquele momento preciso para poder alcançar seus objetivos mais rapidamente. 

Lembre-se de que você é o chefe de suas ações. VOCÊ é quem está no controle. Então, finalmente, você decide o que e quando fazer as coisas que precisa para alcançar seu sucesso final.

Sua capacidade de gerenciar suas ações está diretamente relacionada ao nível de sucesso e felicidade que você experimentará ao longo da vida. Gerenciar suas ações é conhecido como exercício de autodisciplina.

Não se trata absolutamente de restringir seu estilo de vida ou de se punir. É sobre ser capaz de trabalhar com seus pensamentos, comportamento e ações, a fim de alcançar os objetivos que você deseja alcançar.

Não ter autodisciplina é uma das principais razões pelas quais falhamos no que queremos fazer, tanto profissionalmente quanto pessoalmente. A criação de desculpas geralmente cria falta de autodisciplina; portanto, abandone todas as suas desculpas e comece a manter hábitos que, por si só, criarão a autodisciplina necessária. Faça rotinas que você sabe que é capaz de seguir e mantenha-as.

Como você alcança a autodisciplina? Algumas opções podem ser exercícios regulares, alimentação melhor e mais saudável e até aprender a gastar menos dinheiro. Pode ser algo como decidir aprender algo novo todos os dias ou apenas acordar uma hora mais cedo do que você normalmente faria.

Ter autodisciplina o ajudará a concluir as tarefas mais chatas e mundanas em que você está se concentrando. Se você estiver sentado e pensando em pensamentos como "Ah, eu vou fazer isso em vez disso" ou "Eu posso fazer isso outra hora", quando você estiver trabalhando em seus objetivos, então PARE, respire fundo e lembre-se de sua autodisciplina .
In Ending
O fim da história? Você pode fazer o que quiser, ser o que quiser e ir aonde quiser. Tudo que você precisa é de confiança em si mesmo e na capacidade de se concentrar. Eu já lhe dei idéias sobre como fazer isso, então continue;

Vá lá e faça!
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Um lema a ser seguido, em TODOS os aspectos da vida, citado no livro de Napoleon Hill "Pense rico, fique rico".
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