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    NOTA DA PUBLISHER




    Quantas vezes no dia temos pensamentos negativos? Frequentemente, os problemas que enfrentamos não são tão ruins, mas, de tanto direcionarmos nosso foco para o obstáculo, perdemos a capacidade de pensar com clareza e encontrar a solução. Problemas relacionados à vida profissional, às finanças, à espiritualidade, aos nossos relacionamentos e até mesmo à nossa saúde.




    Com o objetivo de ajudá-lo a conquistar uma vida leve, com relacionamentos mais profundos, ambientes mais unidos e harmoniosos e espiritualidade fortalecida, Eduardo Volpato traz em seu segundo livro, Atitude positiva diária, frases de autossugestão para todas essas áreas. A partir da repetição delas, o autor ajudará você a conquistar uma vida mais leve e de sucesso. Volpato já é best-seller da Editora Gente. Seu primeiro livro conosco, Decida vencer, foi sucesso no lançamento e uma das grandes promessas de 2020. Com Atitude positiva diária certamente não será diferente. Boa leitura!




    Rosely Boschini – CEO e 
Publisher da Editora Gente
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    Tinha acabado de abrir uma empresa de serviços elétricos com a minha irmã Cristina aqui em Porto Alegre, no Rio Grande do Sul, onde moro. Eu era o eletricista e trabalhava na rua fazendo as instalações. Ela era a secretária. Além de nós, minha mãe, Heloísa, dava uma força com o que fosse necessário.




    Naquela fase inicial, até mesmo pagar as contas era difícil. Passamos por situações complicadas financeiramente. Não por acaso, hoje sei que o meu diálogo interno era péssimo. Só conseguia pensar que não daria conta de tudo, que o meu carro seria apreendido de tão velho que era para rodar por aí e assim por diante. Um derrotismo só.




    Mas, certo dia, não me pergunte por que, decidi agir de maneira diferente. Sem qualquer base ou conhecimento, guiado apenas pela minha intuição, me veio a ideia de que, se repetisse uma frase curta e positiva várias vezes, me sentiria melhor. E comecei a falar a seguinte sequência: “Riqueza, saúde e sucesso!”. Era incrível como aquilo me acalmava, melhorava o meu ânimo e me fortalecia. Foi uma virada de chave na minha vida: logo, tudo começou a melhorar.




    E eu, claro, nunca mais parei de fazer autossugestões. No dicionário,1 a autossugestão é a sugestão que o indivíduo exerce sobre si mesmo; a ação ou efeito de autossugestionar-se. Simples, não é? Autossugestão faz parte de uma rotina de atitudes positivas diárias na qual afirmamos para nós mesmos aquilo que vai nos levar a um caminho mais leve e feliz.




    Contei essa história no meu primeiro livro, Decida vencer (Gente, 2020), e fiquei surpreso com a quantidade de retornos que recebi de leitores sobre esse ponto. Entre eles, até mesmo de um maratonista, relatando-me que passou a utilizar esse mantra enquanto treinava. Segundo ele, depois de ter iniciado essa autossugestão durante os treinos, tem percebido resultados melhores a cada dia.




    Com esses relatos, me senti inspirado a escrever sobre a autossugestão, a levar essa ideia para um número maior de pessoas. Estamos falando de uma prática muito simples, totalmente acessível a todos e muito valiosa.




    O poder da repetição




    A partir daí, comecei a pesquisar sobre o assunto e descobri um mundo cheio de possibilidades. As minhas frases pessoais de motivação eram, de fato, forças que trabalhavam (e ainda trabalham) a meu favor.




    Segundo Émile Coué,2 psicólogo francês que criou o Método da Autossugestão Consciente, a repetição de uma ideia é capaz de automatizá-la.




    Para ele, que também trabalhou com hipnose, se você se concentra em uma ideia, os efeitos dela são ampliados. E isso sem que façamos muito esforço: trata-se de repetir a frase escolhida e deixar que as coisas fluam. Uma hora vai estar tudo bem fixado na sua mente.




    A frase de autossugestão mais famosa de Coué é: “Todos os dias, sob todos os pontos de vista, eu vou cada vez melhor”. Sem dúvida, uma injeção de ânimo daquelas.




    E o melhor disso tudo é que cada um de nós pode usar essa ferramenta de desenvolvimento como quiser, segundo as próprias necessidades, desejos, sonhos. Apenas se pergunte: o que pode melhorar em sua vida? O que falta para que você seja mais feliz consigo mesmo e com o mundo? Com a sua família, com os seus relacionamentos, com o seu trabalho? Como as coisas simplesmente podem começar a fluir para você?




    Feita essa reflexão, construa a sua frase e siga em frente. Dê preferência a frases curtas, simples, que tenham a ver com a sua história. Você pode fazer isso inclusive para cada área da sua vida. Uma frase para o amor, outra para o trabalho e uma terceira para a família, por exemplo. A ideia é que seja algo livre, e que você sinta dentro de si mesmo o poder da transformação. Entretanto, para que você possa utilizar alguns pilares como base, apresento este livro a você, leitor: uma ideia que nasceu da necessidade de trazer novas frases autossugestivas que poderão ajudá-lo nessa empreitada de crescimento e vitória em direção a uma vida com atitudes positivas diárias.
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      Autossugestão  FAZ PARTE DE UMA ROTINA DE atitudes positivas diárias NA QUAL AFIRMAMOS PARA NÓS MESMOS AQUILO QUE VAI NOS LEVAR A UM CAMINHO MAIS LEVE E FELIZ.
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    Repita todos os dias, livremente, quantas vezes puder.




    Para mim, o melhor horário é pela manhã ou à noite. Contudo, caso eu sinta necessidade de me acolher, de mandar para longe quaisquer crenças negativas, aquelas limitantes que, aqui e ali, insistem em invadir a nossa mente, faço também ao longo do dia.




    Mas o que seriam exatamente essas crenças negativas?




    São aquelas que nos fazem sentir que perdemos o controle sobre a nossa vida.3




    E isso porque fomos programados para agir da maneira como agimos, para ser de um jeito ou de outro. Tudo o que nos foi ensinado ao longo da vida, tudo o que sentimos, está gravado em nós. Muitas vezes, de modo bem profundo.




    Portanto, é natural que a gente se sinta assim, para baixo, tantas vezes. O nosso cérebro foi feito para nos manter vivos, está preocupado com aquilo que pode nos ferir, nos matar, ou seja, está sempre buscando o que pode dar errado ou faltar. Isso faz com que, naturalmente, o ser humano foque mais os problemas e a escassez do que as soluções e a abundância.




    É preciso ter essa consciência do funcionamento cerebral para que possamos buscar a libertação e evoluir.




    É importante compreender e mudar em vez de focar a escassez, o que vai mal, e trazer a atenção para as questões positivas.




    Fico muito feliz em saber que é exatamente isso que você está procurando ao ler este livro. Muito obrigado!




    Em outra obra de referência na área, O poder do subsconsciente,4 Joseph Murphy destaca que, se acreditamos em algo sem restrições, criamos uma imagem dessa crença em nossa mente, removendo obstáculos subconscientes para que os nossos sonhos virem realidade. Exatamente como se a nossa mente fosse um jardim. Se semeamos bons frutos, se cuidamos da plantação, se nos dedicamos, a colheita será sempre boa. Só depende do nosso esforço.




    Ao longo do tempo, consegui ir doutrinando os meus pensamentos, cuidando melhor das minhas conversas comigo mesmo. Se uma ideia ruim vinha à mente, começava a repetir as minhas frases.




    “Riqueza, saúde e sucesso!” não era mais a única delas. Quando, no passado, olhava o extrato bancário e via que estava negativo, fechava os olhos e repetia: “Eu sou rico e me sinto muito feliz”. Tinha até outras versões para quando alguém me pagava uma boa quantia pelo meu trabalho: “Sei que sou merecedor de todas as riquezas do mundo” e “Quanto mais eu ganho dinheiro, mais ajudo o próximo”.




    Escolha as suas autossugestões e apenas as repita. Faça isso até que o seu cérebro assuma aquilo como verdade. Pode acreditar: nenhum pensamento negativo resiste. Você vai sempre melhorar com essa prática.




    Essa boca grande…




    Acredito fortemente no uso da comunicação para criar crenças fortalecedoras. Tenho certeza de que tudo o que comunico repetidas vezes vira crença. Digo por experiência própria, como você já sabe.




    Quem não controla a sua comunicação não controla a própria vida. Em “Eu e minha boca grande!” 5 Joyce Meyer destaca que é possível controlar as palavras para que elas trabalhem a nosso favor, e não contra, e que quem passa a vida reclamando de tudo não chega a lugar algum.




    Para a autora, não veremos resultados positivos em nossa vida se só falarmos frases negativas. Assim, atraímos aquilo que está na nossa alma e, claro, na nossa boca. Pensando e falando sobre o que é bom, o melhor temos conosco. Do contrário, você já sabe.




    Cuidemos de nós, fiquemos alerta. Garanto que, nas próximas páginas, você vai conhecer uma ferramenta maravilhosa e capaz de mudar a sua vida como mudou a minha.




    Sinta-se livre para ler os capítulos na ordem que quiser, conforme o tema que deseja trabalhar. Que os capítulos seguintes sejam, para você, uma força, uma inspiração, uma companhia rumo a uma existência mais leve, feliz e próspera.




    Boa leitura e, mais uma vez, obrigado por estar ao meu lado nesta jornada!
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      SE SEMEAMOS BONS FRUTOS, SE CUIDAMOS DA PLANTAÇÃO, SE NOS DEDICAMOS, a colheita será sempre boa.  SÓ DEPENDE DO NOSSO ESFORÇO.
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