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    1 de janeiro


    (DIA internacional da paz)


    Pegue as ondas da vida


    Nesta vida, nada é eterno. Tudo está em movimento, rumo à evolução. E o que cada um de nós deve buscar é a conscientização do aprendizado em cada etapa da vida.


    Por maior que tenha sido uma dor, ou por mais triste que tenha sido uma situação, tire desses processos o aprendizado. Fique apenas com isso. E comece este ano com coragem, alegria e vontade de aprender cada vez mais.


    Pense no movimento das ondas que vêm e vão, num processo contínuo de mudança. Uma onda não é igual à outra. Pegue as ondas que a vida trouxer para você. Não as deixe passar!
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    2 de janeiro


    Você é o líder da sua existência


    Se você não fizer algo por si mesmo, ninguém o fará. Afinal, você é a pessoa mais capacitada para solucionar os problemas que surgem em seu caminho, pois é quem mais conhece o que está em sua alma.


    Você sabe que não pode depender dos outros para mudar o que está errado em sua vida. Só você pode tomar a iniciativa de virar a mesa.


    A hora é agora. Não espere mais. Saia da zona de conforto, vença a baixa autoestima, a insegurança e a tristeza. Se há algo dentro de você que não está bom, é sinal de que é preciso entrar em contato com a essência e achar o ponto de ignição da sua alegria e felicidade.
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    3 de janeiro


    Creia num mundo melhor.
Comece por você!


    Eu acredito que é possível viver num mundo melhor; mas sei que antes de mudar o mundo exterior é preciso promover uma transformação no seu mundo interior.


    Comece a transformação dentro de você e leve-a para o mundo exterior. Coloque na sua vida o que deseja para o mundo: amor, paz, harmonia, compreensão, respeito.


    Se cada um cuidar do seu jardim, o mundo terá mais flores. Esse poder está em cada um de nós.
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    4 de janeiro


    Cuidado com a autossabotagem


    Há estudos que mostram que temos cerca de 50 mil pensamentos por dia! Boa parte deles serve para justificar as coisas que deixamos de fazer, tudo o que não deu certo.


    O ser humano tem uma capacidade incrível de produzir justificativas convincentes para tudo. E elas servem especialmente para convencer a si mesmo.


    O que as pessoas fazem é construir uma parede invisível, que limita suas conquistas. Como se algo ou alguém externo impedisse seu sucesso ou sua felicidade.


    Na verdade, esse é um processo de autossabotagem. E ele começa na sua mente.


    Pare para pensar: por que você não permite que certas coisas boas aconteçam na sua vida? Tomar consciência é o primeiro passo para conter a autossabotagem.
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    5 de janeiro


    Já escutou sua voz interior hoje?


    Muitas pessoas sentem dificuldade em meditar. Contudo, há diversas formas de desenvolver a capacidade de ouvir sua voz interior. O simples ato de sentar em um jardim e admirar a natureza já é um exercício meditativo.


    O mais importante é ficar em silêncio. Você se surpreenderá com as respostas que alguns momentos de quietude trarão. É preciso calar e acalmar nossas emoções para que a voz interior se manifeste.
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    6 de janeiro


    Viva no amor e na espiritualidade


    Se me perguntar quais são os caminhos que podem curar e colocar você na direção certa do sucesso e da felicidade, eu direi: o amor e a espiritualidade.


    Para viver no amor você precisa desenvolver as capacidades de aceitação e compreensão, sabendo que tudo o que nos acontece são escolhas da nossa alma. Portanto, olhe carinhosamente para tudo o que lhe acontece, até para os momentos ruins. Isso é amar incondicionalmente.


    Para viver na espiritualidade, você precisa transformar o sentido da sua vida, saindo do “ter” para viver o “ser”.


    Mesmo continuando a ganhar dinheiro e a viver no conforto, a sua existência se torna muito mais plena quando você sabe que Deus existe e que não depende de bens materiais para ser feliz.
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    7 de janeiro


    Escolha a alegria


    “É melhor ser alegre que ser triste”, cantava Vinicius de Moraes. A energia da alegria é contagiante e impulsiona. Por isso, contagie a todos com a sua alegria, sem ter medo de parecer maluco ou ridículo.


    Encarar a vida com alegria é a melhor maneira de ter mais saúde, atrair amizades e, quem sabe, um grande amor. Afinal, o sorriso é um canal de conexão entre as pessoas. Desarme-se e deixe a vida acontecer!
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    8 de janeiro


    Transforme a raiva para o bem


    Não é fácil admitir que estamos alimentando o sentimento de raiva. No entanto, é fácil identificar quando ele está nos dominando. Impaciência e nervosismo são nada mais do que raiva concentrada, uma bomba prestes a explodir.


    E o que fazer com isso sem causar estrago e dor na vida das pessoas?


    Canalize a energia da raiva a seu favor. Faça com que ela seja o impulso que faltava para você ir com vontade na direção de uma conquista. Transforme a raiva em garra e anule o poder negativo que ela tem.
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    9 de janeiro


    Use a criatividade!


    Todos nós temos sonhos e desejos para o futuro. Trabalhamos para conquistar muitos deles. Entretanto, além de batalhar e planejar para fazer com que eles aconteçam, conte também com uma aliada muito poderosa: a imaginação criativa. Ela tem o poder de acelerar as suas realizações.


    Visualize o que deseja como se fosse um filme passando na sua cabeça. Esse exercício pode ser feito de olhos abertos ou fechados, não importa. O mais importante é que sua imaginação criativa seja o seu guia.


    Sinta como se estivesse vivenciando a situação. Perceba a alegria de ter conquistado aquilo, visualize as cores, o cheiro, as pessoas que estarão com você. Você quer uma nova casa? Imagine os detalhes.


    A força da mente é muito maior do que podemos supor. Não abra mão dela.
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    10 de janeiro


    Tudo está em movimento


    Se você estiver alinhado com sua essência e com o Universo, vai perceber que a natureza nos ensina o tempo todo.


    Por exemplo, uma árvore florida na primavera, logo fica despida no outono. A beleza transforma-se em feiura, a juventude transforma-se em velhice e o erro transforma-se em virtude.


    Isso comprova a impermanência de tudo nesta vida.


    Nada fica sempre igual, tudo muda. As aparências e o vazio existem simultaneamente.
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    11 de janeiro


    Sinta a liberdade


    “Não somos seres humanos tendo uma experiência espiritual, mas sim seres espirituais tendo uma experiência humana” (Teilhard de Chardin). Essa forma de nos colocar perante a vida pode nos tornar seres mais livres.


    Livres dos nossos temores, das incertezas, do medo da morte, dos nossos apegos.


    Como seres espirituais que têm uma experiência humana, chegará o momento em que nos conscientizaremos de que somos um canal de conexão entre o céu e a terra. Quando nos damos conta disso, o sentimento de liberdade aflora e nos sentimos mais fortes para seguir em nossas conquistas.
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    12 de janeiro


    Assuma o seu poder pessoal


    A grande verdade é que a maioria das pessoas não sabe usar a força que tem dentro de si para construir a vida que sempre desejou. Elas não sabem que têm um poder escondido nelas capaz de movimentar tudo e criar a realidade com a qual sempre sonharam. Não acreditam em si mesmas e que tudo o que acontece — para o bem ou para o mal — é responsabilidade delas. Portanto, deixam seu poder pessoal sem dono.


    Quando nos responsabilizarmos por nós mesmos na totalidade — por nossos fracassos e por nossos sucessos, pelos motivos que temos para ser felizes ou tristes —, passaremos a viver um processo de cura interior.


    Ter responsabilidade é tomar posse do seu poder pessoal.
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    13 de janeiro


    Crie o bem para ter o bem


    Já parou para pensar que a vida lhe devolve aquilo que você oferece a ela? Se você oferece estresse, cansaço, desânimo, descrença, é isso que ganhará em troca.


    Se você vive com aquela sensação de que nada dá certo para você, tire da cabeça a ideia de que está sendo um alvo de perseguição do Universo ou que você está fadado a ter uma existência infeliz e cheia de tropeços.


    É sua postura que definirá a sua sorte neste mundo. Quando retomar o seu eixo e passar a criar mais atitudes de generosidade e amor em sua vida, entenderá que precisa dar para receber. O mundo vai girar a seu favor. Vai parecer mágica, mas não é. É você entrando no fluxo virtuoso da vida.
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    14 de janeiro


    Tenha foco


    Já parou para pensar no que você quer da vida?


    Provou aquela sensação de ter a cabeça fervilhando de vontades e desejos, mas, na prática, sua vida continuar na estaca zero, como se estivesse travada?


    Às vezes, queremos tantas coisas que nos perdemos e não colocamos a energia necessária para alcançar nenhuma delas.


    Há grandes chances de seus projetos estarem parados por falta de foco. Quero lhe propor hoje o desafio de escolher, entre tantos desejos e tantas prioridades, aquilo que considera o mais importante. Uma dica: pegue papel e caneta e faça uma lista. Procure nela aquilo que precisa acontecer primeiro para que os demais desejos se realizem.


    Sempre há um problema que é a base de todos os demais. Se conseguir identificá-lo e resolvê-lo, será como achar o fio para desatar o emaranhado de nós que estão em sua vida.
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    15 de janeiro


    Calibre o seu olhar


    Muitas pessoas vivem assustadas com as dificuldades e desistem de superá-las antes mesmo de tentar.


    Elas se deixam abalar pelo medo de ter de lidar com os problemas e, mesmo que sua vida não esteja satisfatória hoje, não fazem nada para mudar a realidade porque não querem “arrumar mais problema para a cabeça”.


    Você está se sentindo assim? Quero convidá-lo então a calibrar seu olhar. O seu olhar precisa se voltar para a solução e não para o problema.


    Muitas pessoas bem-sucedidas hoje tiveram de enfrentar muitos problemas até chegar onde estão. A diferença entre elas e aquelas que se sentem fracassadas é o olhar. Quem olha os problemas, amedronta-se e desiste. Quem olha a meta e enxerga quanta coisa boa virá com ela, segue em frente e torna os problemas menores, como realmente são, e deixa para trás aquela visão de dificuldades.
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    16 de janeiro


    Sonhe antes de dormir


    Quando se deitar na cama esta noite para dormir, pense em seu sonho. Trace mentalmente o caminho de tudo o que precisa fazer para que ele se realize. Deixe a sua imaginação fluir e se permita ter a sensação de que chegou lá. Enfim, seu sonho se tornou realidade! Essa satisfação deve envolver todo o seu ser. Vivencie isso com intensidade.


    Depois, aproveitando essa sensação de bem-estar, refaça o caminho até o seu sonho, pensando em um modo de tornar sua trajetória mais fácil. Imagine-se cumprindo cada uma das etapas com alegria.


    Adormeça feliz e confiante.


    Todo esse processo ficará em seu subconsciente e o ajudará a focar suas metas, além de alimentar a certeza de que o seu sonho vai mesmo se concretizar.
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    17 de janeiro


    Cuide do que você diz (e acredita)


    Um dia, fazendo churrasco com um vizinho, papo vai, papo vem, perguntei a ele: “E aí, amigo, como vai a vida?”. Ele me contou que estava num ótimo momento. O filho tinha passado na faculdade. A construção da casa da praia tinha sido concluída. Ele e a mulher estavam vivendo felizes. E então finalizou: “Se melhorar, estraga.”.


    Voltei-me para ele e disse: “Como assim, se melhorar estraga? Cuidado com as suas palavras, porque elas são reflexo do que você acredita.”.


    Ele me olhou meio ressabiado. Afinal, o que havia dito de errado?


    Quando tudo vai bem, temos o hábito de jogar um balde de água fria em nossa vida e, em vez de vivenciar cada vez mais alegrias, voltamo-nos para os problemas. Se melhorar estraga? Não! Se melhorar, melhora! Fica bem melhor!
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    18 de janeiro


    Seu papel como pai e mãe


    Uma criança se enxerga pelos olhos dos pais e constrói uma visão sobre si mesma com a ajuda deles. Ela pode crescer com uma autoestima fortalecida ou enfraquecida. Com coragem ou com medo da vida. Com autopermissão para ter sucesso ou com o fracasso batendo à sua porta.


    Se desde pequena a criança ouve que é desorganizada e que nunca vai conquistar nada por ser assim, isso pode virar uma verdade em sua vida. Evite rótulos. Mostre que a desorganização não é boa e as razões pelas quais é preciso mudar, mas evite fazer com que a criança se aproprie daquela característica.


    Se você é pai ou mãe, meu conselho é que analise as crenças que está passando para seu filho. Certamente, quanto menos crenças limitantes você tiver, menos passará para ele.
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    19 de janeiro


    Desenvolva o autoconhecimento


    Já parou para pensar se você se conhece o suficiente? Será que você sabe o que lhe faz feliz, do que realmente gosta e quais são os seus grandes sonhos?


    Pode parecer absurdo, mas muitas pessoas nunca pararam para pensar sobre isso! Talvez, lendo esta minha provocação, você também se dê conta de que não pensa sobre isso há muito tempo!


    Quem não reflete sobre si mesmo, não se conhece bem. Consequentemente, tem mais chances de fazer más escolhas e cair na cilada de embarcar nos sonhos dos outros. Quando embarcamos no sonho alheio não vivemos a vida que nos faz verdadeiramente felizes. Vivemos para mostrar aos outros que somos felizes.


    Busque seus verdadeiros anseios e passe a se sentir mais completo e pleno com suas conquistas.
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    20 de janeiro


    Parta para a ação


    Sonhar não é suficiente. Você tem de começar a mudar a realidade à sua volta. Não será possível ter a vida que você sempre quis sem agir, ficando à espera de um milagre divino.


    Monte seu projeto de vida. Como espera estar daqui a cinco anos? E daqui a dez? Você pode realizar todos os seus sonhos, mas precisa se movimentar.


    O poder do pensamento fará a parte dele se você fizer a sua. A vida que você quer precisa ser coerente com as suas atitudes. Arregace as mangas e ajude a si mesmo e aos outros.


    Seja a luz que você quer ver em sua vida!
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    21 de janeiro


    Você precisa decidir


    Uma das maiores causas dos impasses que as pessoas vivem surge simplesmente porque elas não sabem o que querem, de fato, para si mesmas.


    Sonhar é fácil; mas sonhar com o quê? Morar na praia ou morar na montanha? Montar um negócio próprio ou trabalhar como funcionário? Casar ou ficar solteiro? A vida oferece muitas opções. Você pode ser quem você quiser. Nasceu com todos os recursos para conquistar tudo o que deseja — todos nós nascemos. Só precisa se decidir.


    E lembre-se de que até mesmo a atitude de não decidir e deixar para depois é uma decisão. Faça suas escolhas com o coração.
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    22 de janeiro


    Pratique o desapego


    Quantas coisas estão na sua vida hoje sem fazer o menor sentido? Falo daquilo que está guardado no fundo do armário, mas falo também de pessoas e situações que já não têm mais a ver com a pessoa que você quer ser, mas continuam ali, ocupando espaço.


    Imagine que você não é mais feliz executando determinado trabalho, porém continua ali porque gosta de alguns colegas e não quer encarar a saudade que vai sentir. Imagine que você não queira mais manter aquele relacionamento amoroso, mas não sabe como vai fazer para preencher seus fins de semana sem ter alguém. Pratique o desapego. Se algo ou alguém não tem mais espaço na sua vida, abra espaço para o novo. Só assim a vida vai trazer a renovação e aquilo que você tanto espera.
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    23 de janeiro


    Olhe para trás para continuar
seguindo em frente


    Está sentindo sua fé abalada? Não tem mais certeza de que a sua vida pode ser melhor e seus planos podem se concretizar? Em vez de olhar para a frente, olhe para trás. Lembre-se de quando era jovem e dos sonhos que tinha. Certamente muitas das coisas que você desejava se tornaram realidade.


    O seu poder de criação fez a sua realidade acontecer. Sua vontade de mudar e suas conquistas são a maior prova de que você é capaz de muito mais.


    Não se deixe levar pela ideia de que você não pode mais. Você pode, sim, pode tudo! Sua missão, queira ou não, é evoluir.


    Continue a buscar! Mais e mais! Não há limites para a felicidade.
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    24 de janeiro


    Agradeça à sua família


    O que é família? Família é um conjunto de pessoas que estão juntas por laços de amor.


    Por um lado, é o seu apoio, seu amparo, para onde você recorre quando precisa ser abraçado e compreendido. Por outro, é a sua maior escola.


    As pessoas que fazem parte da sua família não estão ali por acaso. Cada uma, com suas características, tem o que ensinar e o que aprender.


    Procure encontrar em cada pessoa da sua família os motivos de conflito e faça com que eles se tornem os seus maiores aprendizados. Cabe-nos plantar a semente da paz e do amor, a começar por nossa casa, nossa família.


    Exercitar o amor incondicional na sua família é o primeiro passo para ser alguém melhor.
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    25 de janeiro


    Valorize a fidelidade


    A fidelidade é um compromisso assumido por você e que todos os dias comprova a sua palavra.


    Muitas vezes você será colocado à prova. No entanto, sempre tenha em mente que fez uma escolha por convicção. Faça com que as distrações sirvam para que você cuide ainda mais daquele pacto. Preste mais atenção no que precisa fazer para fortalecê-lo.


    A felicidade se fortalece quando você coloca verdade e positividade no seu compromisso.
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    26 de janeiro


    Pratique a empatia


    Colocar-se no lugar do outro é a melhor maneira de você tomar uma decisão que vai impactar a vida das pessoas. Nada como sentir na própria pele como aquelas palavras vão soar, como aquela atitude pode acalmar ou pode doer.


    Molde sua ação com base naquilo que gostaria que fizessem com você. Imagine como você pode ser alguém melhor.


    Ame ao próximo como a si mesmo.
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    27 de janeiro


    Respire!


    Vivemos hoje um dos grandes males da humanidade: a ansiedade. Ela tira o sono, impede-nos de prestar atenção no que estamos fazendo, causa palpitação, faz com que devoremos a comida de qualquer jeito…


    Quando você estiver em estado de ansiedade, pare e comece a prestar atenção na sua respiração. Inspire e expire calmamente, sinta o ar entrar pelas narinas, encher o seu diafragma e depois sair do seu corpo lentamente. Feche os olhos por alguns instantes e concentre-se no movimento da sua respiração. Ao nascer, aprendemos a a respirar e vamos desaprendendo enquanto crescemos. Retome a atenção à respiração e aos poucos você vai sentir aquela sensação de sufoco se dissipar.
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    28 de janeiro


    Doe-se por inteiro


    A vida individualista da atualidade nos ensina a ser autocentrados. Pessoas que só falam de si mesmas. Pessoas que só pensam nas próprias realizações, nos próprios prazeres.


    Há quanto tempo você não se doa para alguém? Digo, doar tempo para escutar, para se interessar verdadeiramente pelo outro. Curtir a vitória do amigo sem que o sentimento de competitividade o domine. Doe-se mais e vai descobrir que precisa de muito menos do que acredita. Doe-se por inteiro.
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    29 de janeiro


    Seja você!


    Muitas vezes vivemos rodeados de modelos a serem copiados. Como se existisse uma única maneira de se vestir, um único corpo aceitável, um único estilo de vida ideal. O tempo inteiro somos bombardeados por uma sensação de que somos inadequados, pois não nos parecemos com a blogueira da moda ou o homem bem-sucedido do momento. Não caia nessa cilada massacrante.


    A diversidade é a graça do mundo. Como ele seria chato se todos pensassem da mesma forma e quisessem as mesmas coisas! Nossas impressões digitais são a prova de que cada um de nós tem as próprias características, e individualidade, e o segredo da felicidade é encontrar o que nos faz únicos.


    Você é único, e a primeira pessoa que deve valorizar isso é você mesmo!
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    30 de janeiro


    Cuide do planeta


    Somos todos responsáveis pela nossa casa maior, a Terra.


    Pare um momento para refletir: você já se deu conta do que estamos fazendo com o nosso planeta? Estamos nos matando. Matando o nosso habitat. Cada vez fica mais latente a preocupação que devemos ter com o que deixaremos para nossos filhos, nossos netos.


    É ilusória a ideia de que pouco podemos fazer. Você pode começar reciclando o próprio lixo. Trocando o carro pela bicicleta. Só não dá mais para ficar de braços cruzados esperando o mundo se deteriorar, acreditando que não temos nada a ver com isso.


    Cuidar da natureza é cuidar da própria vida!
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    31 de janeiro


    Deus só diz sim


    Existe um ditado indiano que diz: “Deus só sabe dizer a palavra sim”. Se você vive reclamando e tem pensamentos como: “Tudo vai dar errado em minha vida”, Deus vai responder sim. E é exatamente isso o que vai acontecer.


    Conseguiu se dar conta do poder que tem em suas mãos? Só você é capaz de determinar o que vai acontecer em sua vida. Não basta desejar. Você precisa sentir com toda a sua verdade que o melhor vai acontecer.


    Comece transformando seus pensamentos. Um dia de cada vez. Substitua um pensamento ruim por um pensamento bom.


    Resista ao pessimismo, mesmo que ao seu redor exista uma onda de derrotismo.


    Coloque em seus pensamentos o que pode acontecer de melhor. E Deus dirá “Sim”.
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    1 de fevereiro


    Não tenha medo


    Uma decisão pode mudar seu destino para sempre.


    Então, por que muitas pessoas não tomam as decisões que precisam tomar? Por medo. Medo do novo, da crítica, do julgamento. Quando o medo bater à sua porta, volte para a racionalidade, não se deixe levar por ele. Tome as três atitudes a seguir.


    1. Faça uma lista de perdas e ganhos de cada decisão. A lista ajudará a acabar com as dúvidas, diminuirá a voz da insegurança e facilitará a ação.


    2. Coloque-se em primeiro lugar! Não se deixe consumir por questionamentos sobre o que os outros vão pensar. Veja qual impacto essa decisão terá em sua vida.


    3. Entre as opções, reflita, o que é maior? A resposta trará luz diante das possibilidades e você verá qual tem mais significado para você.
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    2 de fevereiro


    Não é questão de sorte


    Tudo o que acontece depende somente da sua atitude — não, não é uma questão de sorte.


    Quando você não apenas sabe disso na teoria, mas vive na prática, torna-se cada vez mais positivo.


    Sabe aquele tipo de pessoa que todo mundo inveja e diz que tudo o que ela tem é por uma questão de sorte, de oportunidade e dinheiro? Pois saiba que, se ela está feliz e realizada, certamente seu sucesso não é obra do acaso, e sim fruto do seu poder pessoal.
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    3 de fevereiro


    Seja mais zen


    Sabe o que é ser zen? É ser uma pessoa calma, tranquila, contemplativa, que não se abala por nada.


    Se você soubesse como isso faz bem…


    Para que ficar irritado com o trânsito ou com os colegas de trabalho? Para que perder a paciência com seu filho? Sair do seu eixo e equilíbrio faz um mal danado. Sem falar que para os outros é extremamente chato conviver com gente que só reclama.


    Ser mais zen é ter a capacidade de compreender e aceitar que as dificuldades existem, sim, mas que para tudo existe um propósito maior.
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    4 de fevereiro


    Abandone o vício que lhe faz mal


    Eu sei que não é fácil abrir mão de algo que, se por um lado faz mal, por outro dá prazer. Ainda mais quando já está incorporado na sua rotina. Mas não é impossível!


    Acredito que a primeira pergunta que você deve se fazer é: eu quero largar esse vício?
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