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INTRODUÇÃO

			


			Este livro é um convite ao autodesenvolvimento, uma jornada de reflexão e crescimento pessoal. 

			É sobre viver conscientemente, de forma leve, sem carregar pesos desnecessários.

			Ao longo destas páginas, vamos explorar como você encara a vida, como enfrenta desafios e como se relaciona consigo mesmo e com o mundo ao seu redor.

			Lembre-se, o protagonista da sua vida é você.

			Assuma o controle, valorize cada momento. 

			Viva com intensidade!

			Exercite a vida!

		

	
		
			
CAPÍTULO I – AÇÃO E REAÇÃO

			


			“Para toda ação existe sempre uma reação oposta e de igual intensidade”

			(Isaac Newton)

			


			A terceira lei de Newton, conhecida como Princípio da Ação e Reação, relata que para toda ação existe uma reação oposta e de igual intensidade. 

			Essa lei é rigorosamente obedecida em nossas vidas; temos uma resposta para tudo o que emitimos. 

			Como diz o ditado popular: “colhemos o que plantamos”.

			Isso significa que somos responsáveis pelos acontecimentos em nossa vida; vivemos as consequências de nossos atos e atitudes. 

			Muitos discordam dessa afirmação e preferem encontrar um responsável externo para as dificuldades encontradas. 

			Alguns culpam a Deus, afirmando estar sendo castigados pelo divino. 

			Outros apontam os políticos, a sociedade, a família, os vizinhos, colegas de trabalho; em suma, a responsabilidade sempre é colocada fora de nós.

			Por mais dura que seja a realidade, precisamos aceitar que a responsabilidade é sempre nossa.

			Se aceitarmos que nossos pensamentos são energia em movimento e que atraímos o que pensamos, então, se nossos pensamentos são negativos, o que podemos esperar atrair para nossas vidas?

			Se persistimos em mau humor e insatisfação constante com tudo ao nosso redor, que tipo de resposta podemos esperar da vida?

			Se desejamos algo ardentemente, mas não nos dispomos a dar os passos necessários para alcançá-lo, será que podemos verdadeiramente esperar que esse desejo se realize?

			Esta realidade pode ser difícil de aceitar, afinal, não fomos criados ou educados para pensar dessa maneira. 

			Com frequência, somos vistos como coitadinhos, como vítimas de circunstâncias que, na verdade, tivemos participação em criar.

			


			A Importância de Assumir Responsabilidade

			Quando uma criança enfrenta rejeição por parte do grupo de colegas, é comum os pais a tratarem como vítima da sociedade. 

			Raramente se preocupam em entender o motivo dessa rejeição, transferindo automaticamente a responsabilidade para os outros. 

			Se a criança for negra, os argumentos tendem a envolver racismo; se estiver acima do peso, falam de gordofobia; se for de família humilde, apontam discriminação, e assim por diante.

			Isso não significa negar a existência do racismo e do preconceito, pois sabemos que eles são reais.

			No entanto, o que quero ressaltar é a importância de refletir: não podemos atribuir sempre a culpa ao exterior sem compreender verdadeiramente o que a criança está emitindo para ser rejeitada. 

			O essencial é promover a reflexão sobre as próprias ações, conscientizando-a de que toda ação resultará em uma reação.

			Se essa prática fosse exercida desde a infância, certamente teríamos menos dificuldade em aceitar nossas falhas e em reconhecer nossos comportamentos. 

			Infelizmente, fomos criados sob a perspectiva de vítimas de fatores externos, acreditando em um Deus punitivo que nos castiga severamente quando não fazemos o que é “certo”.

			


			A Responsabilidade nas Situações da Vida

			Certa vez, quando meu filho era criança, devia ter no máximo cinco anos de idade, fazendo malcriação saiu do quarto bruscamente batendo os pés e deu uma topada no batente da porta. 

			Instantaneamente, minha mãe que presenciou a cena falou:

			- Viu só? Fez malcriação e papai do céu te castigou! 

			Imediatamente eu retruquei: - Não, papai do céu é amor, jamais machucaria uma criança! 

			- Se ele não tivesse saído bruscamente batendo os pés com raiva, isso não aconteceria, ele foi responsável por esta topada!

			Minha mãe, que era uma pessoa muito esclarecida e aberta a reflexões, concordou de imediato com esta afirmação e percebeu que transferindo a responsabilidade do castigo para papai do céu, isentaria a responsabilidade do neto e a posição de “coitadinho” se tornaria um hábito.

			


			Assumindo a Responsabilidade por Nossas Ações

			Se pararmos para pensar sobre o assunto, veremos que fazemos isso com as crianças o tempo todo, por isso se tornam adultos que não conseguem enxergar as consequências das suas ações.

			Se você está sendo rejeitado no seu ambiente de trabalho, o primeiro pensamento que vem a sua cabeça é de injustiça. 

			Quando o correto seria pensar no que você está fazendo para gerar tal rejeição do grupo.

			Não é fácil enxergarmos a vida desta forma, porque como já disse anteriormente, não fomos criados com esta consciência, mas se nos habituarmos a esta visão, por mais dura que seja, sofreremos menos.

			Como vamos conquistar a simpatia das pessoas, se somos antipáticos? 

			Como vamos tirar uma nota boa em uma prova, se não estudamos o suficiente? 

			Para quem tem tendência a engordar, será possível emagrecer sem controlar a boca, sem fazer exercício físico, sem procurar saber as causas que a levam a compulsão alimentar? 

			Para os que não costumam falar a verdade, que vivem no mundo de mentiras, será possível conquistar a confiança das pessoas? 

			Será que somos as vítimas ou somos algozes de nós mesmos? 

			Se você nunca parou para pensar nisso, então pare e pense: 

			O que você está emitindo na sua vida?

			


			A Responsabilidade na Educação: Formando Indivíduos

			Ouço muito falar e também observo muitos jovens sem nenhuma noção de limites de respeito ao próximo. 

			Isto se deve a quê?

			Pergunto, estes jovens já nasceram assim?

			O que vemos hoje são pais excessivamente preocupados com a parte financeira e para compensar a ausência afetiva, permitem tudo na educação: os pequenos fazem o que querem, comem o que querem, são livres e não têm limites. 

			Quando uma criança faz birra querendo algo, chora e esperneia, os pais se encarregam de satisfazer imediatamente a vontade do pequeno para cessar a situação constrangedora e retomarem o seu sossego. 

			E com isso as crianças vão tomando espaço e conseguindo tudo o que querem com gritos, só que o mundo é diferente.

			Educar é muito cansativo, exige paciência e dedicação, mas a vida moderna dificulta esse empenho. 

			Sem falar na falta de clareza que se tem hoje em relação ao amor, mas este é o assunto de outro capítulo.

			Você que é pai e que é mãe, tem a responsabilidade de direcionar e formar esse indivíduo que veio para ser seu filho.

			Se você negligenciar na educação e orientação desta vida que está sob sua responsabilidade, e esta criança se tornar um adulto problemático, a culpa não será do mundo, você sofrerá com as consequências da má criação dada a esta criança.

			Reflita: Será que você está se dedicando a sua missão de pai, de mãe, de educador, como deveria estar?

			


			Assumindo o Controle: A Lei da Ação e Reação em Nossas Vidas

			Agora vamos direcionar nossa reflexão para a saúde física.

			Será que uma pessoa que tem o vício do tabagismo e contrai um câncer de pulmão, pode responsabilizar Deus por sua doença?

			Um diabético que negligencia com sua dieta e não controla sua taxa de açúcar, tem o direito de culpar alguém quando a doença chega às últimas consequências como amputação de um membro, cegueira e outros efeitos?

			Escreveria páginas e páginas abordando este assunto, mas a intenção é mostrar que a lei de ação e reação é aplicada em todos os setores da nossa vida e que recebemos o que emitimos.

			Devemos nos libertar da capa de vítima criada na nossa mente desde a nossa infância.

			Assumindo a responsabilidade de nossos atos, podemos modificar a nossa vida e temos esse poder.

			Não devemos jamais delegar poderes da nossa vida a outras pessoas.

			Ninguém é responsável pela nossa felicidade ou fracassos.

			Nós podemos ter sempre o domínio da nossa vida.

			Quanto aos fatores externos que não podemos controlar, temos que aprender a enxergá-los como aprendizado e não como castigo.

			


			Karma e Dharma: Nossa Jornada na Lei da Ação e Reação

			É difícil falar de lei de ação e reação sem falar na lei do karma. 

			Este termo já está desgastado por algumas interpretações que desviam do verdadeiro sentido dado por tradições e antigas religiões da Índia. 

			Karma é uma palavra do antigo idioma sagrado da índia que é o sânscrito.

			Em sânscrito Karma   significa ação, movimento.

			Fica difícil entender a Lei do Karma, sem antes conhecer a Lei do Dharma.

			Dharma também é uma palavra de origem sânscrita que tem como significado

			“Lei Natural”, “Realidade”, “Vida”, “Verdade”, várias interpretações, mas que não perde o sentido da verdadeira essência.

			Entende-se que o Dharma é o caminho reto que devemos seguir para atingirmos a perfeição. 

			Abrange as nossas virtudes, reta conduta, boas ações, bons pensamentos, boas intenções, enfim, tudo que está diretamente ligado ao bem e à Luz.

			Quando desviamos da Lei do Dharma que é a nossa lei natural, esbarramos na Lei do Karma que é a lei de correção.

			O karma não pode ser visto como uma lei negativa e punitiva e sim necessária e corretiva.

			Se não esbarrarmos no karma, não voltaremos para o caminho do dharma.

			Não temos que necessariamente sofrer para aprender. 

			Podemos nos basear em ensinamentos dos que já cometeram as falhas que cometeríamos e nos livrarmos do erro, evitando assim o sofrimento.

			O sofrimento sem dúvida traz crescimento, mas não se resume em condição para crescer.

			O que temos que ter em mente é que para cada ação haverá uma reação, desta forma seremos responsáveis por todas as nossas ações.

			Esta é a consciência que temos que assumir perante a vida: ninguém é responsável pelas consequências dos nossos atos, a não ser nós mesmos.

			Conscientes de que todas as nossas ações geram consequências positivas ou negativas, saímos da condição de coitadinhos castigados e passamos à condição de donos das nossas ações. 

			Vamos imaginar que você consiga a casa dos seus sonhos, ela é sua!

			E chega um familiar seu ou um amigo e resolve que vai comandar sua casa, ditar ordens, regras, assume a decoração, escolhe a cor das paredes, o tipo de piso, enfim, invade a sua casa.

			Por que este amigo está agindo desta forma?

			Eu diria que está agindo desta forma, porque você permitiu. 

			Se a casa é sua, é necessário que você esteja no comando da mesma. 

			Assim é sua vida. 

			Se você está se sentindo anulada por alguém que esteja no comando da sua vida, saiba que você está permitindo tal situação. 

			A responsabilidade é sua e não da pessoa que está comandando. 

			Afinal, assim como a casa, a vida é sua e você deve assumir as rédeas da mesma.

			Reflita sobre isso e comece agir de forma consciente, responsável, assumindo e enxergando as consequências de seus atos. 

			Se o mérito da vitória é seu, não culpe o outro pelo seu fracasso.

			E se alguma vez na sua vida, tenha batido aquela imensa vontade de mudar o mundo, lembre- se de que para que o mundo mude para melhor, basta fazermos a nossa parte, então antes de querer mudar o mundo, mude a si mesmo, assim já afirmava Mahatma Gandhi. 

			A vida fica mais leve quando tiramos o fardo de vítima das costas.

			E fica muito mais interessante quando assumimos nossas próprias rédeas.   

		

	
		
			
CAPÍTULO II – NOSSOS INIMIGOS REAIS

			


			Quem são nossos verdadeiros inimigos? 

			Quem nos causa verdadeiramente mal? 

			Quem tem um forte poder sobre nós?

			Os maiores inimigos que enfrentamos não são aqueles que nos invejam ou proferem maldições nas nossas costas, nem mesmo os hipócritas que, sob um sorriso, secretamente desejam nosso fracasso. 

			Estes, na verdade, são instrumentos que podem nos auxiliar no processo de crescimento.  Devemos buscar praticar com eles a tolerância, a compaixão, o perdão e o amor.

			Nossos adversários mais significativos, no entanto, residem em nosso próprio interior. 

			São os nossos pensamentos e sentimentos. 

			Esses elementos têm o poder de desestabilizar nosso equilíbrio, originando uma variedade de doenças, roubando nossa paz e, em casos extremos, até levando-nos à beira da loucura. 

			Operam de maneira incisiva, a cada instante, e enfrentá-los requer uma força de vontade inabalável. 

			Não é sábio direcionar nossa energia para aqueles que estão do lado de fora, pois são eles desprovidos de qualquer influência real. 

			O verdadeiro poder reside em nossas mãos, e está em nosso domínio.

			


			O Poder dos Pensamentos e Sentimentos: Arquitetos do Nosso Destino

			Fácil de falar, porém muito difícil de praticar, mas é extremamente necessário dominarmos nossos pensamentos e sentimentos. Estes são os maiores causadores dos nossos fracassos.

			“As condições nas quais nos encontramos são o resultado do que pensamos; permanecem fundamentadas na mente, são forjadas por ela. Se um homem fala ou atua com uma mente impura, a dor o segue como a roda segue o casco do boi que puxa o carro.” 

			“O inimigo fere ao inimigo, o odioso arruína o odioso; porém, ainda pior é o mal causado por uma mente corrompida”.

			“Nem uma mãe, nem um pai, nem parente algum, farão tanto como uma mente bem dirigida.”

			(Buda)

			“A ferramenta pela qual você conduz a vida para qualquer direção e finalidade é a de mais simples e fácil manejo: seu pensamento.”

			(Lauro Trevisan).

			Escreveria páginas e páginas só com citações de diferentes fontes relacionadas a este tema.

			Conclui-se que o pensamento que gera os sentimentos é responsável por nossas conquistas ou derrotas, saúde ou doença.

			Sim, nossos sentimentos negativos, de mágoas e rancores são os maiores responsáveis pelas doenças que aparecem no nosso corpo físico e mental.

			Estes são inimigos violentíssimos e de difícil combate.

			Analise profundamente seus pensamentos e sentimentos, e veja qual posição você ocupa na sua vida, vítima ou algoz?

			Coloque-se na seguinte situação: 

			Você está desejando muito conquistar algo, seja material, sentimental, espiritual, físico, não importa qual seja o campo da conquista, mas se você achar que não é possível alcançar o que deseja e se isso não se realizar, a pergunta é: quem foi o primeiro a duvidar de si mesmo?

			Se tivermos a consciência de que somos energia e que tudo o que emitimos atraímos, o que você estaria atraindo no momento em que põe dúvida no seu desejo?

			Neste caso você seria a vítima ou o algoz?

			Vamos avançar com essa ideia. Imagine o seguinte: você compartilha um desejo com um amigo e ele expressa ceticismo sobre a possibilidade de dar certo. 

			Nesse momento, é natural rotulá-lo como invejoso, pessimista, ou até mal educado, entre outros adjetivos negativos. 

			Perceba que, ao duvidar do seu próprio desejo, você está agindo de maneira semelhante ao seu amigo. 

			No entanto, existe uma diferença crucial: você possui o poder de influenciar a si mesmo, algo que o seu amigo não tem. 

			Por mais que você possa atribuir a ele um suposto “olho gordo” que impediria a realização do seu desejo, no fundo, foi você mesmo quem concedeu a ele esse poder ao considerar a possibilidade de ele estar certo. 

			Quando você tem plena confiança na sua capacidade de alcançar o objetivo desejado, nada o impedirá de realizá-lo.

			


			O Poder da Determinação: A Lição de Sylvester Stallone

			Uma excelente referência desta máxima encontrei certa vez navegando na internet, trata-se de uma narrativa da vida de Sylvester Stallone. 

			“Em uma época muito difícil da sua vida, não tendo nem onde morar, Stallone assistiu uma luta de boxe entre Muhammad Ali e Chuck Wepner e essa luta o inspirou a escrever o roteiro de Rocky. 

			Ele escreveu o roteiro durante 20 horas seguidas e tentou vendê-lo e recebeu a oferta de 125 000 dólares, mas tinha apenas um pedido, ele queria estrelar no filme como o personagem principal, Rocky, mas o estúdio disse não. 

			Depois de algumas semanas o estúdio o ofereceu 250 000 dólares, ele recusou, então ofereceram 350.000, e ele ainda recusou. 

			Queriam o seu filme, mas não o queriam. 

			Ele disse não, “Eu tenho que estar nesse filme”. 

			Depois de um tempo o estúdio concordou em lhe dar 35 000 dólares pelo roteiro e o deixaram estrelar o filme.

			Rocky foi lançado em 1976 e recebeu dez indicações ao Oscar, incluindo o de Melhor Ator e Melhor Roteiro Original. 

			O filme acabou por vencer o Oscar de Melhor Filme, Melhor Diretor e Melhor Edição.”

			Muitos no lugar de Stallone que estava morando na rua, provavelmente sem ter o que comer, aceitaria de imediato a primeira proposta abrindo mão de participar do filme, porém Stallone teve o controle de sua vontade, não deixou se levar pelas circunstâncias e insistiu na sua ideia inicial, pois acreditava no seu talento e potencial.

			Qual seria a sua atitude em um desafio deste perante a vida?

			Será que você acreditaria no seu potencial?

			Lembre-se de que a força está dentro de você e que ninguém tem o poder de lhe conter a não ser você mesmo.

			Não alimente dúvidas, acredite no seu potencial, na sua força, esteja livre para viver sua vida e suas escolhas.

			Se você acha que é capaz de conquistar algo, você será capaz, mas se acha que não será capaz, você tem razão, porque já está determinando que não irá conseguir.

			


			Sua Mente: O Poder de Influenciar Seu Bem-Estar e Felicidade

			A Neurociência já confirmou que os nossos neurônios liberam substâncias químicas que produzem a sensação de bem estar, motivação, satisfação, alegria de viver, prazer pela vida, segurança e confiança.

			Estes hormônios, como endorfina, dopamina, serotonina e ocitocina, são ativados quando nos exercitamos, dançamos, cantamos, rimos e cultivamos bons pensamentos.

			Quando a produção destes hormônios está desiquilibrada, o cansaço a desmotivação, a intolerância, o mau humor, a tristeza e a depressão tomam conta do organismo.

			Isso demonstra que temos o controle até mesmo da produção dos hormônios liberados por nossos neurônios.

			Mantendo nossos pensamentos em um padrão elevado, no lado positivo, tornamo-nos mais tranquilos e conseguimos observar com serenidade o que nos rodeia. 

			Vemos com mais clareza o que a vida nos apresenta.

			Por outro lado, se optarmos por vibrar em uma frequência negativa, ficaremos em constante estresse, o que dificultará todo o fluxo da vida.

			Este é um testemunho de que nosso maior desafio está em nosso padrão mental.

			Você já notou que quando o dia começa mal, se nos deixarmos levar pelo desespero e mau humor, nada parece dar certo naquele dia?

			É crucial ter consciência disso e agir de forma positiva para mudar o curso dos acontecimentos.

			Observe as pessoas que passam o tempo todo reclamando, estão sempre estressadas e tornam o mais simples em algo complicado. 

			Mesmo o que não deveria dar errado, acaba dando. 

			Isso é uma confirmação de que somos, o que pensamos.

			Com essa compreensão, somos capazes de guiar nossa vida da melhor maneira possível. 

			Comece a observar suas atitudes, seus pensamentos e o padrão mental que você se acostumou a adotar. 

			Reflita em qual frequência você tem estado.

			


			Despertando o Poder Interior: Transforme sua Vida a partir dos Pensamentos

			Lembro-me da década de 80, quando participei de uma jornada conduzida pelo padre Lauro Trevisan, intitulada “O Poder da Mente”. 

			Adquiri o livro com o mesmo título, uma obra de autoajuda, e comecei a analisar meus pensamentos.

			Para minha surpresa, percebi que, apesar de passar a maior parte do tempo rindo e brincando, o padrão dos meus pensamentos era predominantemente negativo.

			Até aquele momento, não tinha percebido esse detalhe.

			Quando tomei consciência do meu padrão mental e decidi mudá-lo, minha vida tomou um novo rumo.

			E esse exercício deve ser uma constante. 

			Crescemos imersos em um padrão negativo, impregnados de medo e dúvidas. 

			Somos inclinados a cair repetidamente no polo negativo.

			Portanto, é crucial que tenhamos consciência dos nossos pensamentos, sentimentos e ações, para podermos identificar em qual nível mental estamos vibrando. 

			É claro que a manutenção de um estado de bem-estar constante não é realista, pois todos temos nossos momentos de insatisfação, tristeza e frustração. 

			No entanto, quando estamos conscientes, esses momentos são transitórios e não permanentes.
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