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Introducao

Vocé se vé como alguém gue tem uma imagem positiva da
vida? Vocé espera que as coisas boas surjam em breve? Bem,
uma coisa que é preciso notar é que o pensamento positivo é
uma postura mental e emocional. Ele presta um foco mais
proximo e interesse pelo lado positivo da vida, com a
esperanca de ter um desfecho positivo.

Ter um pensamento positivo ndo significa que vocé deve
enterrar a cabeca na areia. Isso ndo significa que vocé deva
ignorar as situagcdes dolorosas e desagradaveis da
vida. Significa simplesmente ter a capacidade de abordar a
vida de maneira mais positiva e produtiva, mesmo diante de
desagradaveis. Mesmo quando as coisas nao estdao indo bem,
vocé mantém a cabeca erguida e procura licobes e
oportunidades ocultas em situagdes ruins!

E importante que vocé note que tem o poder de mudar sua
mentalidade. Tudo comegca com o didlogo interno. Em outras
palavras, vocé deve comecar estimulando fluxos interminaveis
de pensamentos positivos que passam pela sua cabeca.




A verdade é que estesos pensamentos podem assumir duas
formas; o negativo e o positivo principalmente porque a maior
parte do que vocé pensa é derivada da logica e da razao.

No entanto, outras conversas pessoais podem surgir devido a
equivocos e suposicoes que resultam da falta de
informacdes.Se vocé tem pensamentos negativos em sua
mente, provavelmente € um pessimista. Por outro lado, se a
maioria dos pensamentos que vocé tem sobre a vida é
principalmente positiva, ha uma boa chance de vocé ser
otimista. Em outras palavras, vocé é alguém que exercita o
pensamento positivo.

Quando vocé se concentra no positivo, antecipa mentalmente
boa saude, sucesso e felicidade. Vocé acredita que, mesmo
diante das situacdoes mais desafiadoras e dificeis, acabara por
supera-las. Em outras palavras, ter pensamento positivo nao é
um conceito em que todos acreditam. Algumas pessoas o veem
como um absurdo e zombam daqueles que acreditam no poder
do pensamento positivo.

A boa nova é que encontram-se diversas pessoas que estdo
aos poucos vendo o essencial papel que o pensamento positivo
tem em suas vidas e creem que é eficaz.Uma coisa que vocé
deve ter em mente é que, se vocé preferir usar o poder do
pensamento positivo em sua vida, deve estar mais do que
consciente do fato de que ele existe. Vocé deve estar
preparado para adota-lo em todas as suas atividades diarias!

Ha muita pesquisa que revela que o pensamento positivo nég
se resume apenas a felicidade e a uma atitude otimista. E
através do pensamento positivo que vocé pode criar um valor
real em sua vida, estabelecendo habilidades duradouras que
duram mais do que um mero Sorriso.




Capitulo 1 Como funciona o pensamento positivo

Quando vocé pensa has coisas que seu coracao deseja e nas
maneiras de obté-las, ha uma corrente de alegria que vem de
dentro de vocé e faz com que vocé assuma grande controle de
sua vida. E como quando vocé pensa em algo ou em alguém
que o faz feliz, seu cérebro libera endorfinas, que Ihe dao esse
sentimento de alegria e felicidade. Sao essas coisas que nos
ajudam a desenvolver uma atitude positiva.

De acordo com muitos estudos psicoldgicos, demonstrou-se
gque as pessoas felizes tém uma qualidade especial que lhes
permite viver uma vida de melhor qualidade em comparacgao
com as que ndao o sdo. O que vocé acha que é a razao
disso? Bem, a resposta é simples. Otimismo.

A boa noticia sobre otimismo é que vocé pode aprender. Em
outras palavras, vocé pode treinar-se para ter um pensamento
positivo simplesmente adotando uma mentalidade cheia de
otimismo. De acordo com a lei decausa e efeito, se vocé imitar
0 que as pessoas bem-sucedidas e felizes fazem, comecara a
sentir o mesmo e obtera o resultado que elas tém, e assim
acabara desfrutando das mesmas experiéncias que elas.




Como as pessoas felizes acham bom no mundo?

Uma coisa que vocé deve perceber é que as pessoas otimistas
tendem a lidar com as coisas de maneira diferente das pessoas
comuns e daqueles que sao pessimistas. A primeira coisa € que
eles concentram suas mentes nas coisas que desejam e depois
trabalham duro para encontrar maneiras de obté-las. Em
outras palavras, vocé precisa garantir que seus objetivos sejam
claros e ter a confianca de que, nao importa quanto tempo
leve, vocé trabalhara duro para alcancga-los.

Em segundo lugar, as pessoas otimistas veem o bem em todas
as situacoes, por mais dificil que possa parecer. E importante
ter em mente que as coisas vao dar errado em algum
momento da sua vida e confie em mim, isso &€ uma coisa
boa! Em todas as situacdes dificeis, ha um lado sombrio e um
lado positivo, e vocé é quem determinara qual direcao vocé
gostaria de seguir. O mais importante € que vocé veja o
positivo.

Em vez de constantemente buscar uma razao para nao gostar
de algo, escolha ver o que ha de bom em tudo. Mesmo naquele
trabalho que vocé aparenta ndao gostar muito, ha algo de
vantajoso nele, e se vocé olhar com cuidado, encontrara. A
questdao é que, enquanto vocé olha, vocé se tornard mais
positivo e mais feliz.

O pensamento positivo s6 funciona quando vocé treina sua
mente para ser positiva e ter uma atitude que possa alcancar o
gque quiser na vida. A verdade é, a mente foi criado para ter
largura de banda suficiente para prestar atencao a uma coisa
de cada vez. Seu trabalho é manter a mente focada em
pensamentos que o elevam por tempo suficiente para criar
caminhos neurais que ajudam a estabelecer um novo habito.




Quando vocé comecar a enfrentar uma situacao ou evento
negativo ao longo do caminho, lembre-se de que o mais
importante ¢ como vocé responde a situagdao. Em outras
palavras, €& sua resposta que influenciard o resultado. Isso
significa que vocé deve encontrar uma resposta positiva
mesmo quando as coisas nao estao melhorando. Vocé pode
inventar afirmacgdoes ou frases positivas que pode repetir em
sua mente repetidas vezes, para poder superar pensamentos
negativos. E esse tipo de palavras que o encorajara a ter uma
atitude positiva.

Decida Ser Feliz

Ser feliz e viver uma vida positiva € uma decisao que vocé
toma. Vocé pode optar por ver as coisas como copo meio vazio
ou meio cheio. Sim, nem sempre as coisas se encaixam. Mas
situagdes acontecerao com vocé em algum momento da vida,
mas isso ndo significa que vocé nunca tera tudo. Ninguém pode
dizer que sua vida sempre foi uma linha reta. Vocé tera
algumas montanhas, colinas e vales ao longo da jornada da
vida. O trugue é que vocé aproveite todas as estacdes e opte
por contar suas béngdaos uma a uma, em vez de reclamar do
que nao foi do seu jeito.

As pessoas ao seu redor irdo, em algum momento, desaponta-
lo, mas isso nao significa que sejam pessoas mas ou que o
odeiem. Ao olhar para todos, escolha ver as melhores
intencbes da parte deles. Confie em mim, a maioria das
pessoas esta se esforcando para fazer o melhor da maneira
que poderia. Em vez de focar naquilo que eles disseram que
vocé ndo gostou, por que ndo olhar para as muitas boas acoes
e palavras que eles fizeram com vocé antes?

Finalmente, nao importa o que aconteca, decida permanecer
alegre. Em todas as situacbes, hd uma béncdo oculta por
baixo. Seu trabalho é encontra-lo!




Atitude positiva em acao

Se ha algo que a vida ensinou a cada um de nds € que, quando
as coisas estdo indo bem, é facil ser feliz. No entanto, quando
enfrentamos reveses inesperados, nossa fé é posta a prova. E
durante as dificuldades que demonstramos para nd6s mesmos e
para o mundo ao nosso redor qual é a nossa verdadeira
atitude. Certifique-se de que o0 que vocé representa seja
positivo.

Optar por ter uma atitude positiva o ajudara de mais maneiras
do que vocé pode imaginar. Quando vocé pensa positivamente,
sua mente,

se consciente ou inconsciente, ndao sera capaz de entreter
quaisquer pensamentos negativos ou duvidas. Depois de
aprender a pensar positivamente, hd muitas mudancas
surpreendentes que acontecerao em sua vida.

Seu cérebro comecara a operar em um estado de fluxo
abundante de hormoénios do bem-estar. Isso fara com que vocé
sinta que um fardo pesado foi retirado de seus ombros e de
repente vocé esta leve novamente. Além disso, vocé notara um
grande impulso na confianca e assumira tarefas dificeis que
estao fora da sua zona de conforto.

Quando vocé reduz seus pensamentos autolimitantes, libera os
freios que aplicou em sua vida e repentinamente experimenta
novos niveis de crescimento que nunca imaginou serem
possiveis. Em outras palavras, quando vocé aproveita o poder
do pensamento positivo, muda toda a sua vida.




Vamos considerar um exemplo da vida real do poder do
pensamento positivo.

Uma crianca corre para fora para brincar com os amigos. E
através da corrida que eles desenvolvem habilidades
atléticas. A interacdo com os amigos através da brincadeira
ajuda a crianca a desenvolver um espirito de equipe e
habilidades de comunicacao eficazes. Sua capacidade de
explorar o mundo ao redoreles ajudam bastante na construgao
de suas habilidades criativas. E o simples ato de brincar com os
outros que ajuda a transformar a crianga em um individuo
holistico, equipado com habilidades que sdao valiosas no seu
dia-a-dia.

A verdade é, sdo estas habilidades que duram muito mais
tempo do que a emogao que mexeu-se, em primeiro
lugar. Anos depois, pode ser essa habilidade atlética que lhes
concedera uma bolsa de estudos como atleta universitario, ou
0 espirito de equipe e as habilidades de comunicacao que os
ajudarao a se sair bem em seu papel de sdécio-gerente sénior.

Segundo Fredrickson, isso € chamado de "teoria da ampliacdo
e construcao". Isso ocorre porque, quando vocé tem uma
emocao positiva como uma crianca, seu senso de
possibilidades se amplia e vocé terd uma mente mais
aberta. Isso, por sua vez, ajuda bastante a criar novas
habilidades que serao valiosas mais tarde na vida.

Nossas mentes criam nosso mundo
Olhe a sua volta. O que vocé pode ver?

A verdade é tudo o que vocé vé ao seu redor, seja uma cadeira
ou um ser humano, foi criado e percebido pela mente de um
individuo. Em outras palavras, o que quer que sua mente possa
conceber e acreditar, ela pode simplesmente surgir. Bem,
algumas pessoas podem pensar que esta € uma péssima
estratégia de pensamento positivo da qual vocé ja ouviu falar
varias vezes.
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Até esse momento, ndao tinhamos sido capazes de provar
cientificamente o poder do pensamento positivo. No entanto,
hoje podemos fazer isso com a ajuda da fisica quantica.

O que a fisica quantica nos revelou sobre a mente humana, a
percepcao e as crencgas sobre a realidade é que vocé pode usar
sua mente para alterar a realidade para se ajustar
perfeitamente ao seu ponto de vista.

Por exemplo, varios cientistas expressaram que o universo €&
feito de particulas, ao passo que outro agrupamento contrap0s
que é feito de ondas. Depois de varios anos de discussoes,
todos optaram dar um passo para trds, para ter uma
perspectiva diferente.

Foi entdao que descobriram que o universo foi criado a partir de
ondas ou particulas com base nas expectativas dos
cientistas. Se eles esperavam que o mundo fosse formado a
partir deondas , isso é exatamente o que eles veriam. E se eles
pensavam que era formado a partir de ondas, era exatamente
0 que parecia ser.

Da mesma maneira, vocé continua acreditando que a realidade
€ como é porgue pensa que certas coisas estdo além do seu
controle. No entanto, a verdade é que a realidade é como é
porque vocé espera que seja assim. Engracado né?

Bem, esse mesmo conceito explica a razao pela qual tantas
pessoas de sucesso colocam tanta importancia no poder de
suas mentes e pensamentos. Em outras palavras, eles criam
suas realidades pelo que acreditam e, em seguida, enviam
seus esforgos para cultivar sua mentalidade.

E isso que eventualmente os leva ao sucesso e a alegria
fenomenais. Entdo vocé se pergunta por que a pessoa comum
culpa outras pessoas por suas circunstancias e falhas. O
segredo é procurar profundamente a fonte do fracasso e do
sucesso.

A questdo importante aqui é: "se o seu sucesso na vida é
baseado em sua mentalidade, o que vocé fara sobre isso?"
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Capitulo 2 Beneficios de ter um pensamento
positivo

O otimismo é uma virtude que diversas vezes é retratada como
trazendo felicidade e plenitude a vida, e, verdade seja dita,
essas nao sao somente palavras. Ha tantos bens que o
pensamento positivo traz para nossas vidas; salde,
relacionamentos, confianca, entre outros. Se vocé ainda ndo é
um pensador positivo, aqui estao umas das razoes pelas quais
vocé deve aderir uma mentalidade positiva.

Pensadores positivos lidam melhor com o estresse

E normal passar por épocas de dificuldades na vida. No
entanto, € apenas um pensador positivo que pode
efetivamente lidar com a situagao estressante em comparagao
com um pessimista. De acordo com uma pesquisa, quando um
otimista encontra um desafio
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situacdo , eles sao altamente susceptiveis de se concentrar nas
coisas que podem fazer para resolver o problema na mao.Em
vez de pensar em suas decepcoOes e frustracdes, € importante
gque vocé elabore um plano de acao ou procure ajuda de
pessoas que possam aconselha-lo ou ajuda-lo.

Otimismo pode melhorar sua imunidade

Com base em pesquisas recentes, a mente demonstrou ter um
efeito muito poderoso no corpo. Um desses efeitos esta na
imunidade do seu corpo. Um estudo demonstrou que quando
certas areas do cérebro associadas a emocdes negativas sao
ativadas, a resposta imune do corpo a uma vacina contra a
gripe é enfraguecida.

Além disso, estudos de pesquisa também mostraram que, se
vocé esta otimista em relacdo a uma determinada coisa da sua
vida, por exemplo, o desempenho da escola, a resposta imune
é fortalecida em comparacao com aqueles que tém uma
percepcao negativa de toda a situacgao.

A verdade é que, tendo uma visdao positiva da vida,
desempenha um papel critico nos ajudando a lidar com o
estresse e a aumentar nossa imunidade, dai nosso bem-estar
geral. Outras descobertas da MayoClinic relatam que ter uma
perspectiva positiva diminui o risco de morte por doenca
cardiaca, reduz as chances de ter depressdo e geralmente
aumenta a vida util da pessoa.

Bem, ndo estd claro como o pensamento positivo pode afetar
cientificamente nossa saude. No entanto, quando somos
capazes de lidar melhor com o estresse e ficar longe de
comportamentos prejudiciais, podemos aumentar nosso bem-
estar geral.
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Pensamento positivo é bom para sua saude

Foi demonstrado que ter um pensamento positivo ajuda a
aumentar nossa vida util e nos da sentimentos melhores do
gque aqueles que tém padroes de pensamento negativos. A
verdade €, todos os pensamentos negativos que temos em
nossas mentes sao espelhados em nossos corpos.

Em outras palavras, quando estamos estressados e temos
pensamentos depressivos, nao dormimos melhor e nossos
musculos tendem a ficar tensos. Acabamos ansiosos pelo
desconhecido e ficamos insatisfeitos com tudo. No entanto,
quando trabalhamos para vencer essesemocoes negativas ,
evitamos os resultados fisicos que ela tem em nossos corpos e
recuperamos nossa salde.

Pode torna-lo mais resiliente

Resiliéncia quer dizer simplesmente a possibilidade de
assegurar situacoes dificeis. Em outras palavras, quando vocé
combate uma situagao traumatica com resiliéncia, tem forca e
definicao para superar isso. Em vez de desabar diante de tais
situacbes, vocé pega as pecas e segue em frente para
sobrepujar todo o problema.

Se vocé €& uma pessoa otimista, podera analisar todo o
problema e encontrar maneiras de resolver o problema sempre
que puder. Em outras palavras, em vez de perder a esperanca,
vocé reune seus recursos e livre arbitrio para resolver o
problema. Vocé faz um esforco extra para pedir as pessoas ao
seu redor que ajudem sempre que possivel.

Segundo a pesquisa, existem evidéncias que mostram que, em
meio a uma crise como um desastre natural ou um terror,
pensamentos positivos contribuem bastante para fornecer um
sistema de protecao contra problemas como a depressao,
especialmente para pessoas que tém resiliéncia. A boa noticia é
que pensamento positivo e resiliéncia sao caracteristicas
quepode cultivar.
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Quando vocé nutre emogoes positivas, esta mais bem
posicionado para colher recompensas de curto e de longo
prazo.

Vocé tem melhores relacionamentos com as pessoas

Quando vocé tiver um pensamento positivo, tera uma melhor
primeira impressao nos outros. Vocé deve perceber que as
pessoas sdao mais atraidas por aqueles que sao positivos,
principalmente porque enviam a impressao de que podem
manter amizades. Isso pode explicar a razao pela qual as
pessoas com pensamento positivo tém uma vida social ativa.

O mesmo se aplica aos relacionamentos romanticos. Assim, as
pessoas que tém pensamentos e atitudes positivas tendem a
atrair mais a atencao do sexo oposto do que as que tém
atitudes e pensamentos negativos.

Mais focado e concentrado

Quando vocé percebe que o problema que esta enfrentando
pode ter acontecido com alguém ao seu redor e ja aconteceu
com outras pessoas antes, € sé entdo que vocé aceita que nao
é o fim do mundo. E entdo que vocé aprende a manter o foco
sempre que se depara com uma situacao dificil. E o segredo é
sempre ter um pensamento positivo em todas as situagodes.

Mais confianca

Quando vocé tem um pensamento positivo, ganha muita
confianca em si mesmo e em suas habilidades. A verdade é
que, com o pensamento positivo, vocé aprecia o nivel de suas
habilidades e nao tenta se tornar alguém que ndo é. Em outras
palavras, vocé aprende a apreciar e amar quem Vvocé &, e isso
tem muito impacto na sua autoconfianca.
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Eles tém uma vida mais feliz

Segundo a pesquisa, existem evidéncias que demonstram que
pessoas que tém pensamentos positivos e vivem uma vida
cheia de otimismo geralmente tém uma vida util mais longa do
gue aquelas que nao tém. Isso ocorre porque eles aprendem a
ver possibilidades onde outros nao véem e, portanto, acabam
sendo mais produtivos na vida.

Uma coisa que vocé deve se lembrar é a lei da atragdo. Se
vocé pensar positivamente, atraira coisas positivas em sua
vida. Portanto, aprenda a ser grato por tudo o que vocé tem na
vida. Em vez de insistir em problemas, veja possibilidades
naquelesproblemas e, mais cedo do que vocé pensa, sua vida
vai mudar para melhor.

Dito isto, vocé deve ter em mente que ter um pensamento
positivo ndo significa tomar atalhos na vida. Sim, hda momentos
em que o otimismo mostra um resultado negativo. Nao se trata
de ignorar a realidade apenas pelo bem do forro de
prata. Sempre tente tirar o maximo proveito de todas as
situagdes ruins, mas baseie-as nas suas habilidades.

E verdade que coisas ruins tendem a acontecer de uma
maneira ou de outra. Em algum momento da vida, vocé ficara
desapontado e magoado pelas pessoas ao seu redor. Isso nao
significa que o mundo esteja contra vocé.

Em vez disso, vocé deve aceitar que essas coisas acontecem e,
em vez de trabalhar demais para guardar rancor, observe a
situacdao de maneira realista. Dessa forma, sua situacao sera
melhorada e vocé aprendera com todas as mas experiéncias
que encontrar.
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Capitulo 3 Como reconhecer pensamentos "azuis"

O termo "AZUL" serve como acrénimo.
B- culpando

L - procurando as mas noticias

U- infeliz adivinhacgao

E- exageradamente negativo

A verdade é que, esses pensamentos sdo extremamente
negativo para eles para ser qualquer coisa de verdade. Uma
coisa importante que vocé deve observar é que temos mais de
70.000 pensamentos todos os dias. Esses pensamentos
geralmente tém um grande impacto em nossas emocoes e nas
escolhas que fazemos na vida. Embora vocé nao possa
controlar nenhum pensamento automatico que tenha
percorrido sua mente, vocé tem o poder de controlar como
responde a eles.
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Quando  vocé acredita em duvida, se preocupa
desnecessariamente com coisas que nao pode controlar e
pensa nos eventos negativos de sua vida, sua forca mental é
drenada. O segredo aqui é que vocé transforme todo
pensamento negativo em algo positivo. O truque é treinar
propositadamente a mente para ter uma maneira diferente de
pensar que ajudara a construir seu musculo mental.

Quando vocé decide assumir o controle de seus pensamentos e
processos de pensamento, vocé se torna muito mais forte do
que quando refletia sobre pensamentos negativos ao longo do
dia. Quanto mais forte vocé fica, maiores sao suas chances de
se tornar gentil, produtivo e receptivo. Em outras palavras,
gquando vocé tem um processo de pensamento positivo, cria
um ciclo positivo que muda sua maneira de fazer as coisas e
acaba impactando sua vida com sucesso e felicidade.

Entdo, como vocé pode reconhecer esses pensamentos
negativos?

Culpando-me

Sim, todos devemos assumir a responsabilidade por nossas
acoes. No entanto, embora isso seja uma coisa boa, culpar-se
excessivamente pode ser contraproducente. Quando vocé se
culpa demais, estudos mostram que isso prejudica sua saude
mental e é provavel que

provocar depressdo. Portanto, verifique se vocé esta alerta
para os momentos em que achar que tudo o que esta errado
estd sendo culpa sua e lembre-se de assumir a
responsabilidade por suas acdes, sem necessariamente ser
muito duro consigo mesmo.

Procurando as mas noticias

Vocé ja teve um dia perfeito com tudo indo do seu jeito e entao
algo ruim acontece de repente e estraga tudo? Bem, aposto
que todos néds tivemos esses dias. Mas a pergunta mais
importante é : o que vocé fez depois disso? Em que vocé focou
mais sua atencao?
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N3o sei vocé, mas continuei pensando no que havia arruinado
o dia. Muitos de nds sao apanhados em uma coisa ruim ou
guebram mesmo quando vocé teve mais de dez boas pausas
naquele dia. No entanto, vocé deve perceber que, quando se
dedica demais as coisas ruins, sua mente sera capturada em
um local bastante escuro.

Quando vocé perceber isso, nesse ponto, simplesmente dé um
passo atras para ter uma perspectiva realista das coisas. Dessa
forma, vocé criara um plano de acao equilibrado e realista para
ser feliz, mesmo em meio aos maus momentos.

Adivinhacao infeliz

Ninguém sabe o que nos espera no futuro ou, melhor ainda,
amanha. Vocé pode estar aqui prevendo a desgraca quando
houver tanta coisa boa pela frente em seu futuro. Talvez vocé
faca uma apresentagcao amanha no trabalho ou esteja se
preparando para um exame. No fundo de sua mente, vocé esta
pensando em como se sentird constrangido ou como sera
reprovado no exame e perdera oportunidades.

Uma coisa que vocé deve perceber é que, quando vocé tem um
palpite infeliz sobre o seu futuro, hd uma grande chance de
vocé comecar a agir dessa maneira e, eventualmente, levar a
profecia a acontecer. Cada vez que vocé adivinhar essas
opcoes, substitua-as pelo contrario. E se vocé der a
apresentacdo mais memoravel e incrivel que alguém ja teve? E
se vocé fizer esse exame e o0 aceitar e tiver muito mais
oportunidades além dos seus sonhos mais loucos?

Sempre ha uma oportunidade de que as coisas saiam muito
melhor do que imaginamos. Em vez de optar por se concentrar
no negativo, pense em todas as coisas positivas que surgirao
do seu sucesso. Isso permitird que vocé exerca mais esforco e
trabalho duro com o que estiver fazendo, e isso resultard em
resultados e sucesso impecaveis.
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Exageradamente Negativo

Quando vocé diz a si mesmo que toda a experiéncia foi um
grande desastre, € uma espiral descendente. Quando vocé
comeca a se convencer de que seu trabalho é uma piada
completa, vocé esta indo na direcao errada. A verdade € que a
negatividade produz resultados negativos. Ndo ha como vocé
ter sucesso se sempre pensa que esta fadado ao fracasso. Nao
faréa nenhum sentido participar do exame se vocé ja acredita
que ira falhar. Em outras palavras, quanto mais negativo vocé
se sente, pior fica, diminuindo assim suas chances de obter
resultados positivos.

Dito isto, vocé deve ter o objetivo de transformar esses
pensamentos "AZUIS" em pensamentos positivos. Uma
maneira melhor de fazer isso € se colocar no lugar de um
amigo e imaginar o que vocé os aconselharia se eles
estivessem passando pelo que vocé estda enfrentando
hoje. Portanto, quando se deparar com pensamentos negativos
e autodestrutivos, pense em um plano concreto e claro que o
ajude a resgata-lo para um lugar melhor na vida.

Vocé percebera que, ao substituir pensamentos negativos por
pensamentos positivos mais realistas, pode ser muito
inspirador e é a chave para vocé criar o tipo de vida que deseja
viver. Se vocé optar por errar naturalmente no extremo do
espectro do pensamento negativo, sera necessario muito
esforco para mudar seus pensamentos.

No entanto, quando vocé comeca a altera-los devagar, com o
tempo, seu cérebro muda de fato para melhor. Em outras
palavras, pensar positivamente vira espontaneamente, e seu
cérebro comecara a perceber vocé e as habilidades que vocé
tem sob uma nova luz.
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Capitulo 4 O que os pensamentos negativos
fazem ao seu cérebro

Ao passar dos anos, o cérebro humano evoluiu e se adaptou
para tomar decisdes e, assim, responder imediatamente as
ameacas a seguranca. Nesse sentido, quando um individuo
enfatiza, preocupa ou adota um pensamento negativo, o
cérebro humano é levado a acreditar que ha uma ameaca
imediata. Conseqlientemente, a resposta de luta e fuga é
ativada para solucionar o problema ou ameaca atual.

O cérebro humano é fisiologicamente programado ou projetado
para lidar ou responder a pensamentos ou ameacas negativas
rapidamente. Nesse sentido, crengas negativas ou sentimentos
negativos desencadeiam a pronta resposta do cérebro, como
seria se o individuo enfrentasse um perigo iminente a sua
seguranca. Quando pensamos positivamente, o cérebro opera
sob a suposicao de que tudo esta funcionando bem e sob
controle, e que nenhuma acao € necessaria.
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Este € o oposto da reacdao aos pensamentos negativos. No
entanto, a maioria das pessoas descarta o0 pensamento
negativo, porgue normalmente nao apresenta risco de vida. A
questdao central aqui é: quantos dos pensamentos,
preocupacdoes e tensdes negativas ameacam a vida do
individuo afetado?

Estudos recentes, focados na psicologia dos seres humanos,
revelam que pensamentos negativos que estao causando
estresse estao causando o uso excessivo desse poderoso
sistema de seguranca, O que, por sua vez, leva ao
enfraguecimento do sistema imunoldgico e, portanto, aumenta
a probabilidade de pessoas que enfrentam a doenca.

Isso ressalta o fato de que o pensamento negativo estd
causando mais danos ao corpo e ao cérebro do que
imaginamos.

De acordo com o JournalofClinicalPsychology , pensamentos
negativos e preocupacdes tém efeitos significativos nas
habilidades das pessoas para concluir suas tarefas
diarias. Nesse sentido, as pessoas que se preocupam 50% ou
mais do tempo apresentam uma perturbacdao consideravel em
sua capacidade de enfrentar os dificeis desafios que enfrentam
diariamente, em oposicdao aguelas com pensamento positivo.

Portanto, um aumento nos niveis de pensamentos negativos
obscurece a capacidade do individuo de resolver problemas e a
crenca necessaria para lidar com algumas tarefas
cruciais. Qquando o cérebro estd enfrentandocom tarefas
complexas e complexas, pensamentos negativos tém um
impacto perturbador na capacidade do individuo de processar
informacdes e pensar com clareza.

Nesse sentido, de acordo com o pesquisador, acumular
pensamentos negativos em relacao aos desafios que se
enfrenta ndo os ajuda a encontrar solugdes, torna mais dificil
para esses individuos pensar em quaisquer idéias de solucao de
problemas ou solugdes eficazes.
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Isso destrdi a confianca e a autoconfianca que sao os motores
da criatividade e da inovacao, que formam a base das
mentalidades de resolucao de problemas.

O impacto de pensamentos negativos inclui efeitos na
memoria, no cérebro (amigdala e talamo) e no sistema
hormonal, que controla aspectos significativos envolvidos no
discurso de entendimento, conceitualizacao e abordagem de
desafios. Portanto, o acimulo de pensamentos negativos afeta
sua capacidade de ver, auto-estima, autoconfianca e coragem
para enfrentar um desafio de frente com a esperanca de que
vocé tenha sucesso.

Eliminar pensamentos negativos € crucial para melhorar o
funcionamento de nossos cérebros. Isso pode ser alcancado
com foco no pensamento positivo, que pode ser alcancado
através do treinamento de seuscérebro para se concentrar no
positivo e nas oportunidades que aparecerao a qualquer
momento .

A ligacao entre pensamento e acoes

De acordo com o PsychologyToday , “os pensamentos podem
surgir por capricho, mas as agdes sao limitadas pela vontade.”
Essa afirmacao estabelece uma importante relagcao entre
pensamentos e acles, além de apontar as diferencas que
separam os dois conceitos.

O que se pensa normalmente vem de suas experiéncias com o
ambiente, o que aprendem e como interagem com outras
pessoas. Os pensamentos sao frequentemente sentimentos
brutos informados pelas experiéncias e percepcdoes um do
outro. Além disso, eles tém liberdade ilimitada em relacdao ao
que podem pensar (negativos ou positivos). No entanto, as
acoes sao orientadas pela vontade e geralmente sao afetadas
pelo impacto sobre outras pessoas na comunidade local, no
trabalho ou na escola.

23




Normalmente, a maneira como vocé se sente em relagcao a si
mesmo, sua autoconfianca e auto-estima sao os fatores
fundamentais de seus pensamentos. Em muitos casos, esses
pensamentos podem se transformar emacoes . As acdes que
vocé toma sao frequentemente os principais ingredientes para
conseguir o que deseja na vida. Portanto, se vocé nao estiver
alcancando suas metas conforme o planejado, é essencial levar
algum tempo e avaliar como se sente sobre si mesmo.

Atingir seus objetivos na vida envolve acdes repetidas e
persisténcia também. A auto-estima € crucial para moldar a
motivacao, a determinacao e o poder pessoal, que sao cruciais
na tomada de medidas para alcancar o sucesso. Isso destaca o
poder do pensamento positivo.

Ele forma a base do apoio, da motivacao, da autoconfianca e
da estima, que sao cruciais para impulsionar a capacidade de
um individuo atingir seus objetivos principais na vida, nos
negécios e no trabalho. Ao mesmo tempo, pensamentos
negativos sao um grande assassino de sonhos. Dizer a si
mesmo "nao posso" reduzird a auto-estima e a confianga,
reduzird a eficacia de qualquer uma das agdes principais que
vocé tomar e, assim, impedira sua capacidade de atingir seus
objetivos.

Portanto, embora exista uma distincao entre pensamentos e
acoes, eles tém um elo vital. Por um lado, os movimentos de
uma pessoa geralmente afetam o pensamento de um
individuo. Nesse caso, acOes negativas geralmente levam a
pensamentos negativos. Por outro lado, o tipo de pensamento
que vocé adota (positivo ou negativo) tem um impacto
consideravel nas agoes finais que um individuo realiza.
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Capitulo 5 Dicas para treinar sua mente para
pensamentos positivos

Reciclagem subconsciente

Existem muitas maneiras pelas quais vocé pode aprender a
liberar a negatividade que se acumula dentro de vocé e o
impede. Algumas dessas experiéncias sao aquelas que
aconteceram com vocé durante a infancia, nas quais o corpo e
a mente se apegam ha anos. Essas sdao as coisas que o
impedem de explorar todo o seu potencial.

Alguns dos exercicios que ajudarao a treinar seu subconsciente
incluem a programacgao neuro- linglistica (PNL) e tocar entre
outros. Eles desempenham um papel central em ajudar a
acessar a parte subconsciente do cérebro, para que ele possa
construir crencas mais assertivas e afirmativas.

Outros também usaram hipnoterapia e meditagdes para ajuda-
los a treinar novamente o subconsciente. Em outras palavras,
quando vocé faz isso, esta simplesmente treinando o cérebro
para deixar ir todos os eventos negativos do seu passado e
reconstruindo novos eventos positivos no futuro.
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Reserve um tempo especifico para o que vocé ama

E facil para nds dizer que ndo temos tempo por causa dos
muitos compromissos profissional e social. No entanto,
precisamos criar algum tempo fora de nossas agendas lotadas
para as coisas pelas quais somos apaixonados. Caso contrario,
quando falhamos em criar tempo e espaco para as coisas que
amamos, permitimos facilmente que a negatividade e o
desanimo nos afetem.

O truque é garantir que vocé ocupe o lugar da frente na
manutencao de limites que |he permitam seguir sua
paixao. Comece separando pelo menos uma hora todos os dias,
sem interrupcdoes de outras obrigacdes. Mesmo se vocé tiver
que dizer nao a outras coisas, faca isso com o objetivo de
construir uma mentalidade positiva.

Cuide bem de vocé

Tantos estudos de pesquisa mostraram que as coisas que
comemos e bebemos influenciam muito nosso estado
emocional, assim como nossa abordagem para dormir e nos
exercitar. Portanto, se vocé deseja terpensamento positivo ,
vocé deve prestar atencao ao que alimenta seu corpo. Dessa
forma, vocé pode identificar facilmente areas potenciais para
aprimoramento.

Pergunte a si mesmo se sua dieta € saudavel e se ela oferece
0S minerais e nutrientes certos para o seu corpo. Existem
maneiras de variar sua dieta para melhorar a saude? A partir
de pesquisas, é claro que as deficiéncias vitaminicas tém um
impacto em nossa salde e foram associadas a ansiedade e
depressao.

Por outro lado, a falta de um sono adequado a noite também
demonstrou ter um impacto em nosso pensamento ao
estimular naturalmente pensamentos negativos. Quando vocé
comeca a tratar seu corpo fisico com cuidado, os centros
mental e emocional respondem de maneira semelhante.
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Dé positividade para sentir a positividade

Vocé sabia que quando vocé € gentil com as pessoas ao seu
redor, elas nao apenas ficam felizes, mas vocé também se
sente bem com isso? Quando vocé toma um minuto para fazer
algo legal com outra pessoa ou mesmo com um estranho nas
ruas, vocé fica no estado de espirito certo. E o que o ajudara a
se libertar do pensamento negativo.

Portanto, decida-se hoje por acostumar-se a expressar
compaixao pelas pessoas que mais precisam, toda vez que
sentir que esta ansioso e sem esperanca. Em breve, ocorrera
naturalmente, e os momentos em que vocé se sentir negativo
durarao pouco tempo antes que tudo desapareca.

Concentre-se no que faz vocé feliz por estar vivo

A melhor forma de treinar seu cérebro para adotar o
pensamento positivo é garantir que vocé procure se concentrar
repetidamente e deliberadamente em coisas que inspiram
felicidade e alegria. Comece adquirindo um caderno dedicado a
isso e, todas as manhas, levante-se, registre pelo menos cinco
coisas que inspiram felicidade e que vocé se concentrara
naquele dia.

Enquanto faz isso, vocé deve pensar em varias categorias nas
quais pode prestar atencao. Por exemplo, quais sao algumas
das interagdes que lhe trazem alegria? Existem elementos no
mundo ao seu redor que o inspiram? Existem aspectos em si
mesmo que fazem vocé se sentir mais confiante e mais
orgulhoso? A verdade é que, quando vocé presta atencao as
coisas que o fazem feliz, estda efetivamente fortalecendo os
caminhos neurais em seu cérebro associados ao pensamento
positivo e a ter uma atitude positiva em relagao a vida.
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Virar negativos para positivos

Por fim, é possivel treinar seu cérebro de tal maneira que ele
naturalmente decida ver o lado positivo das coisas,
independentemente de quao dificil a situacdao possa ser. A
principio, vocé terd que ser deliberado sobre o assunto, a fim
de se desafiar a se concentrar no bem em todos os maus
momentos.

Por exemplo, quando algo ndo corre como o esperado, €
melhor pensar que o universo tem algo melhor para
vocé. Aprenda com todas as experiéncias, em vez de optar
por se ver como um fracasso.

Além disso, vocé deve tentar o maximo possivel para
transformar seus contratempos em possibilidades. Se vocé nao
conseguiu esse emprego, em vez de ficar de mau humor e
deixa-lo pesado, pense em maneiras de melhorar na préxima
vez.

Com o tempo, vocé percebera que seu cérebro ndo vai esperar
por estimulos; simplesmente fara isso automaticamente. Em
outras palavras, sua fiacao neural estara a procura de eventos
e pensamentos mais positivos em sua vida.
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Capitulo 6 O papel do idioma que usamos

A importancia da linguagem no pensamento positivo é
enfatizada pelo fato de que os pensamentos sao tipicamente
formulados na forma de linguagem. Esse é especialmente o
caso durante conversas intimas - questdes ou assuntos que um
individuo pensa ou até discute consigo mesmo.

Portanto, o pensamento positivo é diretamente impactado pelo
tipo de linguagem adotada. Por exemplo, se alguém usa
linguagem negativa, é dificil manter pensamentos positivos, o
que significa que adotar uma linguagem encorajadora e
solidaria ajuda a estabelecer uma plataforma sobre a qual o
pensamento positivo é construido.

Linguagem positiva

Os falantes do idioma inglés geralmente tém a opcgdao de
escolher uma afirmacgao positiva ou negativa ao fornecer o
mesmo significado. Por exemplo, “ Venha para a reuniao a
tempo"” e “ Ndo chegue tarde a reunido”, fornecem uma
mensagem semelhante. No entanto, a conotacdo por tras da
declaracdo anterior é significativamente menos negativa. Isso
destaca a influéncia da linguagem na escolha binaria de sons
positivos ou negativos, o que também se aplica aos
pensamentos.
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O inglés é carregado de varias oportunidades para formular
fala negativa, em vez de um didalogo mais positivo, e, portanto,
oferece aos usuarios a chance de escolher o tom de seu idioma
e a atitude e mentalidade retratadas também. Os consultores
do setor comercial argumentam que a escolha de um idioma
positivo aumenta a capacidade de comunicacao eficaz entre 30
e 40 por cento vezes do que quando uma versao negativa do
idioma é utilizada.

A escolha de palavras positivas (linguagem) é crucial para
moldar o tipo de pensamentos e conversas internas que vocé
tem. Portanto, a escolha de palavras positivas ajudara a
reforcar pensamentos positivos em sua mente. Incentivar
idéias de apoio e triunfantes o inspirara a ter conversas
positivas com seus colegas, familiares e com quem vocé
também esta trabalhando.

O pensamento positivo também sustenta uma mentalidade e
uma atitude positivas, essenciais para incentivar o progresso
em alguns dos problemas que vocé enfrenta em casa, na
comunidade ou no trabalho. Portanto, isso mostra que o tipo
de linguagem ou pensamentos adotados (positivos ou
negativos) tém um impacto significativo em seu
comportamento e mentalidade, o que significa que essa
escolha afeta o cérebro.

Linguagem positiva e negativa e o cérebro

Estudos voltados para o funcionamento do cérebro e suas
relacdes com as palavras que um individuo usa revelam que as
palavras tém um impacto sobre o cérebro e como ele
funciona. Por exemplo, quando vocé escolhe palavras positivas
como "bondade amorosa", "amor" e "paz", pode modificar as
funcdes do cérebro através do aumento do raciocinio cognitivo
e do aumento da atividade no lobo frontal.

Nesse caso, manter o uso de palavras positivas por um periodo
prolongado pode levar a ativacdo de centros motivacionais do
cérebro. Isso levard a manifestacdes marcantes em sua
atitude,mentalidade , ética no trabalho e abordagem geral de
tarefas especificas na vida e no trabalho.
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Como alternativa, quando vocé escolhe usar palavras negativas
de forma consistente, fica no caminho da producao de certos
neuroquimicos que sdo cruciais para o gerenciamento do
estresse. Portanto, palavras negativas geralmente levam ao
aumento de pensamentos negativos que, por sua vez, levam a
ativacao do centro de medo do cérebro.

Isso induz a producdao de hormoénios que produzem estresse no
sistema. Como resultado, esses neurotransmissores e
hormonios interrompem o fluxo dos processos ldgicos e de
raciocinio no cérebro e, portanto, interrompem o
funcionamento normal do cérebro.

Portanto, a escolha do idioma tem um impacto significativo nos
pensamentos gerais que um individuo adota. Palavras positivas
reforcam pensamentos positivos e vice-versa. Além disso, o
pensamento positivo é crucial para estabelecer um equilibrio
hormonal no cérebro que incentive a motivacdo, uma
mentalidade positiva e a vontade de realizar o melhor da
capacidade de um individuo.

Por outro lado, pensamentos negativos sao um empecilho
significativo para o funcionamento do cérebro, que se
manifesta na mentalidade negativa, desmotivada e motivada
pelo estresse, que é monotona e carente.

Para adotar o pensamento positivo, existem varios aspectos
que se deve adotar. Estes sao os destaques pelas
caracteristicas significativas do pensamento positivo, conforme
discutido abaixo.

Monitorando sua conversa interna

As pessoas normalmente falam consigo mesmas de forma
consistente. Em muitos casos, o didlogo externo comeca com o
interno. Portanto, o pensamento positivo é caracterizado pela
escolha de uma linguagem positiva na conversa externa. Isso
ocorre porgue, assim como o didlogo interno influencia a troca
externa, nossa escolha de linguagem no didlogo externo
também afeta os pensamentos internos.
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Portanto, € necessario escolher uma linguagem positiva na
maneira como vocé dialoga externamente, o que, por sua vez,
moldara o pensamento que vocé adota como positivo.

Estabelecendo um espaco psicologico

O pensamento positivo é essencial para ajudar as pessoas a
lidar com eventos inesperados em suas vidas. Por exemplo,
quando algo acontece inesperadamente com uma pessoa, é
comum ter uma reagao brusca que geralmente é negativa. Este
€ especialmente o caso quando um individuo tem um
pensamento negativo.

No entanto, o pensamento positivo firma um ambiente
psicoldogico que faz uma pausa, inspira fundo e busca mais
informacdes antes da reacao instintiva. Portanto, o
pensamento positivo possibilita que vocé seja mais medido e
deliberado ao lidar com diferentes questdoes ou atender a
diversos eventos da vida.

Além disso, essa abordagem permitira que vocé crie alguma
distancia entre o evento do sujeito e sua reagao. Em muitos
casos, no pensamento negativo, a linha entre o evento e a
reacao fica embacada, o que significa que qualquer
pensamento ldgico € inibido por causa da onda de
subjetividade. Portanto, o pensamento positivo permite uma
reacdo considerada apds ponderar todas as opgodes viaveis de
diferentes perspectivas.

Respostas positivas

A vista ou a percepcao de um evento pode ser positivo ou
negativo. No entanto, adotando o pensamento positivo, vocé
pode ver os eventos da sua vida por uma perspectiva positiva
ou pelo menos neutra. Portanto, em vez de colocar a culpa nos
outros, vocé pode tomar posse de seu papel na melhoria
coisas. Além disso, ajuda a comunicar conscientemente
confianca e otimismo ao resto. Respostas positivas também
ajudam a estabelecer fortes relacionamentos gerais com os
outros, o que aumenta a felicidade, a positividade e a
motivacao dos outros. Essas boas relacdes também refletem
sobre o eu na forma de respeito préprio e autoconfianca.
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Torne-se um contagio positivo

O pensamento positivo desempenha um papel crucial na
formacao da mentalidade, atitude e até comportamento de um
individuo. As pessoas que adotam o pensamento positivo
exalam autoconfianca e a confianca dos outros para fazer a
coisa certa. Isso é especialmente importante porque tendemos
a espelhar as pessoas com quem passamos mais tempo. Isso
ressalta a necessidade de garantir que, quando as pessoas 0
espelham,eles exibem pensamento positivo, comportamento
saudavel e uma mentalidade motivada também. O objetivo
subjacente aqui é elevar os outros, em vez de derruba-los.

A importancia da linguagem positiva

A linguagem positiva destaca o que vocé pode fazer em
oposicao ao que nao pode fazer. Ele também destaca uma
mentalidade solidaria, concentra-se nas habilidades individuais
em oposicao as deficiéncias e, em geral, busca destacar o
sucesso em oposicao ao fracasso.

Na linguagem falada, ajuda a inspirar, incentivar, apoiar e
motivar outras pessoas a alcancar o melhor que podem. Em
pensamentos, a linguagem positiva € crucial para destacar as
competéncias individuais e, assim, ajuda a estabelecer auto-
estima, confianga e crenga que sao cruciais para atingir metas
estabelecidas e superar desafios também.

O pensamento positivo vem na forma de "o que obtém
sucesso" em oposicao a "o que falha". Portanto, essa
mentalidade é "solugdo de problemas" porque destaca areas
em que vocé pode ajudar, reparar, melhorar, aprimorar ou
corrigir os desafios atuais.

Amplia a capacidade do individuo de resolver as dificuldades, o
gue ajuda a inspiraro surgimento de solugdes, minimizando o
medo desencorajador e reforcando a motivacao mesmo diante
das adversidades.

A relacao entre pensamento positivo e atitude positiva
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Uma atitude positiva € desejada em muitos aspectos da vida
em casa, na comunidade e no trabalho. Portanto, € necessario
buscar ativamente o estimulo e o desenvolvimento dessa
atitude para aumentar suas chances de sucesso no trabalho,
nos relacionamentos e em relagdo as construcdes sociais da
comunidade.

De muitas maneiras, o pensamento positivo desempenha um
papel central na adocao e no desenvolvimento de uma atitude
positiva. No entanto, é essencial notar que o pensamento
positivo nao é um conceito de vida que ocorre
naturalmente; em vez disso, € uma escolha consciente que um
individuo adapta para influenciar sua vida de maneira
direcionada. Portanto, uma atitude positiva pode ser adquirida
através da adocdo de uma abordagem de pensamento positivo
e também da percepcao abrangente do mundo.

Algumas das maneiras pelas quais se pode adotar uma atitude
positiva sustentdavel e eficaz incluem a leitura motivadora e
inspiradorahistdrias sobre pessoas que alcancaram
sucesso. Isso ird motiva-lo e inspira-lo, além de mostrar as
areas em que eles conseguiram fazer as escolhas certas que os
levaram ao sucesso.

Usar afirmagdes, criar cenas mentais de sucesso e evitar
ativamente pensamentos negativos para prosperar em sua
mente estabelecera uma plataforma para o pensamento
positivo e, portanto, uma atitude positiva. Além disso, adotar
um estilo de vida pro-ativo ajudard vocé a evitar ser
negativo. Se vocé se manter ocupado, as chances de
desenvolver e abrigar pensamentos negativos serao
marcadamente reduzidas.

Portanto, esta secdao destaca a importancia do pensamento
positivo como sua influéncia nas atitudes e comportamentos do
individuo em questdo. Nesse sentido, o pensamento positivo
reforca o desenvolvimento de comportamentos positivos
caracterizados por motivagao, autoconfianca e comportamento
de apoio.
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Capitulo 7 Passos sobre como treinar sua mente
para pensar positivo

Etapa 1: observe seus pensamentos

O primeiro passo para treinar sua mente a pensar
positivamente é observar seus pensamentos. A verdade é que
a maioria dos pensamentos negativos em que frequentemente
entramos em um determinado momento, lugar ou durante
eventos especiais em sua vida. Isso pode ser explicado pelo
fato de sermos criaturas de habitos. Por exemplo, vocé pode
ficar ansioso sempre que tiver uma viagem chegando. Ou vocé
pode ficar estressado porque tem uma entrevista pela
frente. Ou pode ser que o que o esteja deixando chateado seja
porque vocé teve uma briga importante com seu conjuge.

No momento em que conhecer os pensamentos negativos que
o incomodam, sera facil planejar um plano para resolver o
problema. Por exemplo, se € uma entrevista de emprego que
esta causando estresse, vocé simplesmente comeca a se
preparar cedo e pede conselhos as pessoas que participaram
de entrevistas semelhantes.Tudo comeca com seus
pensamentos, entdao fique atento a pensamentos negativos e
seus possiveis gatilhos.
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Etapa 2: Digitalize para os trés pontos positivos diarios

Todos o0s dias, temos experiéncias e encontros, alguns
negativos, enquanto outros positivos. Portanto, antes de
decidir ir para a cama, vocé pode criar o habito de refletir
sobre trés encontros positivos que teve naquele dia. Pode
variar de alguém comprando café para vocé no trabalho,
assistindo o p6ér do sol com seu marido ou conseguindo um
novo cliente. Também podem ser pequenas coisas como
elogios de um colega de trabalho / amigo, esbarrar em um
velho amigo, fazer um novo amigo ou assistir seus filhos
brincando. Tudo isso é mais do que suficiente para fazer vocé
feliz.

Etapa 3: faca um grito a alguém

A gratidao é importante. Segundo a pesquisa, a gratidao pode
tornar a pessoa otimista e até ajudar a evitar doencas
cardiacas. O melhor lugar para comecar é manter um diario de
gratiddao onde vocé registra todas as coisas pelas quais
agradece todos os dias. No entanto, descobri que compartilhar
gratiddo é muito gratificante e gratificante na vida do que
apenas anota-la.

Aqui, vocé pode gravar qualquer coisa, desde agradecer a si
mesmo, filho ou cénjuge por todos os trabalhos arduos,
elogiando seu amigo, conversando com ele sobre como foi o
dia deles. Isso pode parecer um pouco estranho no comeco,
mas com o tempo, vocéaprecie o qudo incrivel é dar uma
mensagem para alguém.

Etapa 4: Ajude os outros

Cada dia é uma oportunidade para ajudarmos alguém em
necessidade. A maioria das pessoas pensa que ajudar alguém é
apenas dar-lhe dinheiro. No entanto, ajudar outras pessoas
pode assumir qualquer forma, desde apenas ajudar um amigo
a organizar seu trabalho / projeto até ajudar um colega no
faturamento.
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Pode estar ajudando alguém na cozinha a cozinhar ou a
louca. Pode estar segurando a porta para alguém, comprando
uma xicara de café para um estranho, além de ser voluntario,
entre outros. Basta encontrar qualquer coisa que vocé possa
fazer por alguém hoje. Diariamente, tente colocar um sorriso
no rosto de alguém e observe a positividade que isso tem em
sua vida.

Passo 5: Cerque-se com positiva Pessoas

Vocé sabia que as emocgoes sao contagiosas? Imagine entrar
em uma sala alegre e jovial, e vocé encontrara pessoas
sombrias etriste . Que efeito isso tera sobre vocé depois de
uma reuniao com eles por mais ou menos uma hora?

A verdade é, vocé vai sair dessa sala sentindo pior do que
vocé os encontrou. Portanto, é importante que vocé preste
atencao nas pessoas com quem interage e passa a maior parte
do tempo. Se vocé passa algum tempo com pessoas que
gostam de reclamar e culpar outras pessoas, em breve estara
fazendo o mesmo. Portanto, a Unica coisa que faz sentido é
vocé se cercar de pessoas que o inspiram a ser uma pessoa,
doador, amante e amigo melhor.

Passo 6: Cuide do seu corpo e mente

Com base nos resultados da pesquisa, é evidente que, quando
vocé cuida bem de si, tanto fisica quanto mentalmente, isso
influencia a felicidade e a satisfacdo em sua vida. E através
disso que sua mente aprendera a pensar positivamente com o
tempo.

Por exemplo, quando vocé come de forma saudavel e se
exercita regularmente, o corpo tende a liberar hormoénios que
melhoram o humor, que elevam seu humor e alteram sua visao
geral da vida. Uma das melhores maneiras de treinar a mente
para praticar o pensamento positivo € meditando e praticando
a atencao plena através do yoga.
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A atencdo plena € um dos passos mais importantes para ajuda-
lo a ficar atento aos seus pensamentos e sentimentos, sem
necessariamente julgar se eles sao bons ou ruins. Uma das
maneiras pelas quais vocé pode praticar a atencao plena é
definir trés alarmes separados ao longo do dia. Quando a
campainha toca, vocé simplesmente para o que esta fazendo
para respirar fundo. Isso ajuda bastante a restaurar o equilibrio
e a positividade de sua vida.

Passo 7: Libere toda a negatividade para que vocé possa
ter uma cura interior

Um dos truques para se tornar positivo é descobrir todos os
pensamentos negativos que temos e depois libera-los
todos. Nao tente se segurar; apenas deixe-os ir um apds o
outro. Sao esses pensamentos negativos que geralmente nos
trazem dor e feridas em nossas vidas, e nunca podemos
progredir se nao podemos deixar de lado esses pensamentos
degradantes. Somente quando somos capazes de nos libertar
de pensamentos negativos , somos capazes de construir um
novo sistema de crencas de afirmacao que pode fortalecer
nosso futuro.

Passo 8: Arranje tempo para fazer algo que vocé ama

Isto € mais facil dizer do que fazer. No entanto, € um dos
passos mais importantes para recuperar a positividade em sua
vida. Comece olhando ao seu redor para determinar o que vocé
gosta de fazer. A verdade é que a acdao nao importa, mas o que
conta é que vocé a ama. Pode ser ler, cantar, ensinar,
esportes, filmes ou cozinhar, entre outros.

Comece reservando um tempo todos os dias de apenas uma
hora para se concentrar nas coisas que vocé ama. Libere algum
tempo para fazer algo que vocé realmente ama e gosta. Essas
sao algumas das coisas que afetam sua felicidade e satisfacao
na vida, e vocé nao deseja perdé-las.

Tente consertd-lo no momento em que vocé tiver menos
distracdes. Dentro de pouco tempo, vocé percebera como isso
muda seu pensamento para um com mais positividade do que
vocé jamais imaginou ser possivel.
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Capitulo 8 Sistemas de pensamento para
O sucesso -
Planejando o futuro positivo

P

O progresso na vida humana é tipicamente constituido de
superacao de desafios e obstaculos na vida. Portanto, para ter
sucesso, eles devem resolver os desafios e problemas que
enfrentam pessoalmente em suas vidas e no ambiente
externo. E necessario se envolver com o meio ambiente, que é
altamente influenciado pela capacidade do individuo em pensar
e avaliar o clima atual, sua capacidade e, posteriormente,
apresentar solugdes.

No entanto, o desafio dessa abordagem ¢é a predisposicao
natural dos seres humanos ao uso de atalhos. Sempre que
existe uma maneira alternativa (rapida, barata e facil) de
conseguir algo, as pessoas geralmente o adotam. Isso afeta
negativamente a capacidade de pensar fora da caixa e de
encontrar solugdes também.

A base subjacente do sucesso a curto, médio e longo prazo é o
desenvolvimento de bons habitos, deliberadamente destinados
a alcancar o sucesso. No entanto, boas praticas constituem
mais do que apenas retirar uma lista de verificagao de um
livro. Em vez disso, trata-se de nutrir e desenvolver sistemas
vencedores que se tornam naturais para vocé (segunda
natureza) e trabalham para atingir as metas de sucesso.
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No entanto, apresentar os sistemas certos, pensando em
superar os desafios e alcancar o sucesso, nao € facil, devido a
imprevisibilidade, volatilidade, ambiguidade e complexidade do
mundo. Superar a incerteza da vida nao pode ser alcancada
ganhando mais controle. Em vez disso, o desenvolvimento de
agilidade, maior velocidade de aprendizado, pensamento
acelerado, inovacao e criatividade permitira a adaptacdo e o
ajuste sempre que ocorrerem as inevitaveis evolugdes e
mudancas.

Algumas das areas significativas do pensamento sistémico e do
planejamento para o sucesso sao discutidas abaixo.

Falha no enderecamento

Na busca do sucesso, o fracasso é frequentemente
experimentado. A maioria das pessoas que tiveram sucesso ha
vida experimentou diferentes tipos de falhas em varios
momentos da vida e no processo de sucesso. Portanto, hd um
valor consideravel em prestar atencao as pessoas que tiveram
sucesso e transformaram suas vidas em uma histéria de
sucesso.

Em muitos casos, pessoas de sucesso sdo como nos. Eles
experimentaram muitas falhas. A diferenca é que eles
continuaram trabalhando em suas idéias, refinando o processo
até que finalmente conseguiram.

O sucesso geralmente é alcancado através da aplicacao de
sistemas precisos e detalhados que sao seguidos
rigorosamente e da mesma maneira todas as vezes. No
entanto, essa abordagem do pensamento sistémico enfrenta o
desafio de um ambiente externo em constante evolugao e
mudanca. Isso significa que a abordagem adotada por um
individuo para obter sucesso pode nao ser tao eficaz para outro
individuo, porque eles estardao enfrentando diferentes
dinamicas do ambiente externo.
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No entanto, €& essencial perceber que a maneira como
escolhemos abordar e concluir uma tarefa geralmente € a mais
dificil. Como resultado, isso destaca a necessidade de pausar e
refletir sobre as tarefas em maos, objetivos e, em seguida,
escolher a maneira mais eficaz de atingir metas de maneira
eficiente. As pessoas nao identificam imediatamente os
meétodos e maneiras mais eficientes de realizar o mesmo
trabalho. Isso ressalta a necessidade de reflexao e reflexao
profunda ao projetar o melhor caminho a seguir para otimizar
nao apenas o desempenho, mas também a recompensa.

Além disso, é fundamental estar sempre a procura de maneiras
de melhorar o desempenho, inclusive através da criatividade e
inovacao. Experimentacao e ajustes sao uma parte crucial
desse processo, pois permite determinar os métodos para
concluir o trabalho e realizar um excelente trabalho.

Desenvolvendo uma formula vencedora

A férmula vencedora refere-se a abordagem adotada por um
individuo para obter sucesso nas areas-alvo da vida ou dos
negocios. Em muitos casos, um método vencedor comeca com
0o pensamento positivo. E necessario adotar uma atitude
positiva em relacdao aos métodos adotados e aos objetivos do
projeto.

Dessa forma, vocé se coloca em uma mentalidade que busca
resolver problemas, inovar e criar caminhos para o sucesso,
em vez depensamento negativo que escolhe os problemas em
potencial e reduz o entusiasmo necessario para ter
sucesso. Uma abordagem e atitude de pensamento positivo
também se espalham pelas pessoas ao redor. Isso ajuda a criar
uma abordagem e um ambiente motivados, direcionados e
precisos que aumentem as chances de sucesso.

Além disso, uma férmula vencedora é geralmente precisa e
direcionada. Isso reduz as areas de foco, o que é essencial
para aumentar a criatividade e a inovacao para aumentar as
chances de sucesso.
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Fazer as coisas da maneira certa também é um aspecto
fundamental para alcancar o sucesso. De muitas maneiras, "o
caminho certo" inclui tratar os outros de maneira positiva,
incentivar e motivaroutros, e vendo o0 melhor nas
oportunidades e até nos desafios. Portanto, o pensamento
positivo ajuda a estabelecer um ambiente geral que apodie e
conduza ao sucesso em nivel individual e coletivo.

Estabelecendo seus sistemas

Desenvolver um sistema personalizado para pensar, planejar e
inovar € crucial para aproximar vocé de seus objetivos. Isso
requer uma profunda compreensao e compreensao do eu, além
de identificar como se moldar e se orientar em relacao a sua
abordagem da vida. Isso inclui livrar-se de suas conversas
internas didrias de pensamentos e preocupacdoes negativas e
substitui-las por pensamentos positivos.

O objetivo aqui é tornar as coisas o mais facil possivel, além de
garantir que vocé cumpra suas responsabilidades e
objetivos. Portanto, é vital se dar ao luxo de pensar em como
vocé pode fazer as coisas de uma maneira melhor. Alguns dos
meios de desenvolver e sustentar um sistema vencedor sao
discutidos abaixo.

Compreendendo e avaliando seu processo

E essencial entender seu sistema de pensamento antes que
vocé possa conserta-lo. Isso permite que vocé estabeleca uma
compreensao geral e profunda de seus pontos fortes e fracos,
além de como vocé opera. Passar um tempo para se conhecer
€ um passo crucial para estabelecer sua posicao no sistema de
pensamento.

Avaliar seu processo também é importante. Por exemplo, se
vocé ficar acordado até a 1h da manh3, isso pode significar que
vocé nao dorme o suficiente e, portanto, tem problemas para
se levantar.
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Portanto, a auto-avaliacdo permitira que vocé entenda os
aspectos que estao funcionando e contribuindo para o seu
sucesso, bem como aqueles que o estao impedindo. A
prioridade resultante aumentard sua capacidade de obter
sucesso.

Estudando os outros e suas acoes

Pesquisando o que as outras pessoas estao fazendo é essencial
para moldar e desenvolver o seu sistema de pensamento, bem
como o progresso em direcao ao sucesso. Portanto, seja um
mentor, alguém que vocé admira ou um individuo famoso por
ter sucesso, €& importante descobrir como eles fazem as
coisas. Aprenda algumas licdes cruciaisde seus sistemas de
pensamento, abordagens, atitudes, comportamento e
mentalidades também.

Nao ha nada errado em usar o que ja esta disponivel para
obter sucesso. Se vocé pode utilizar o sistema de pensamento
de outra pessoa ou o pensamento positivo para alcancar o
sucesso, entdao va em frente. Além disso, vocé pode ajustar o
gue precisa para atender as suas necessidades especificas e o
ambiente externo predominante para otimizar as chances de
obter sucesso.

Antecipando desafios

Obstaculos e desafios normalmente caracterizam o caminho
para o sucesso. Portanto, a capacidade de superar algumas
dessas dificuldades é o marcador do sucesso. Os desafios
antecipados costumam ser meio resolvidos. Isso significa que,
se vocé vir um problema, € mais facil preparar e encontrar
uma solugao em comparagao com quando um problema o
surpreender.

Isso ressalta a importancia de antecipar desafios. E importante
desenvolver a previsao do entendimento do futuro de médio a
longo prazo. Também é essencial estabelecer oimplicacdes de
tal dinamismo. Coloca vocé em uma posicdo muito vantajosa
para superar essas dificuldades.
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Além das vantagens preparatdrias, essa antecipacao permite
gue vocé altere e se adapte de uma maneira que nao apenas
evite os efeitos negativos da mudanca. Também aproveita
essas forcas de mudanca e as transforma em uma
oportunidade de criagao de valor.

Adaptabilidade e flexibilidade sao notaveis porque a mudanga é
constante. Sem agilidade, a capacidade de sustentar o sucesso
diminui. Isso ocorre porque o ambiente externo estda mudando
continuamente e, portanto, exige que os individuos adaptem
sua abordagem para alcancar o sucesso. Também é essencial
manter a honestidade e a abertura consigo mesmo para
reconhecer e admitir onde seu processo falha. Fazer tentativas,
mesmo quando vocé fracassa, € crucial para criar sistemas
para o sucesso e, finalmente, para o sucesso.

Conclusao

" Mude seus pensamentos e vocé muda seu mundo " , Norman
Vincent Peale. As maneiras mais eficazes de mudar sua vida é
garantir que vocé use uma mentalidade positiva. Pode parecer
simples e, no entanto, vocé deve ler este livro inteiro para
achar mais facil ter um pensamento positivo.

Agora vocé sabe o que é o pensamento positivo e o poder de
pensar positivamente. Nesse ponto, vocé sabe como passar de
uma mentalidade negativa para ter um pensamento positivo e
uma atitude positiva. Uma coisa que vocé deve entender é que
0 pensamento positivo forma apenas a primeira metade do
poder da sua mente.

A outra metade do poder estd nas acgdes que vocé toma
quando tem pensamentos positivos. Este € o ponto em que sua
forca de vontade entra para jogar. E a sua forca de vontade
gue determina se as coisas serao feitas ou nao. E essa forga de
vontade que corresponde a voz interior que nos diz para agir
para que nossos pensamentos se tornem realidade.
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Perceba que sua mente e forca de vontade ndao sao distintas
uma da outra. Se vocé ndao vé isso em sua mente, nunca
podera manifesta-lo na realidade. Vocé deve ter uma
mentalidade e conviccao completamente positivas de que
pertence a ele e que realizara qualguer sonho que desejar.

Para fazer isso, vocé tera que desligar todos os pensamentos
negativos e conversas pessoais que lhe dizem o contrario. O
melhor que vocé pode fazer é superar essa negatividade com
uma dose tripla de positividade. Vocé simplesmente diz a si
mesmo que é forte o suficiente e tem a confianca necessaria
para vencer qualquer obstaculo.

Dessa forma, vocé se concentrara no amago da questao do seu
desempenho no ringue. Ao explorar os pocos do pensamento
positivo, atitude, habilidades e habilidades, vocé se torna
imparavel dentro e fora do ringue. E disso que se trata a
vida; positividade para felicidade e satisfacao!

SUCESSO A TODOS!
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