



    [image: ]

  






    [image: ]

  






    Título original: Tame Your Thoughts




    Copyright © 2025 Max Lucado




    Edição original por HarperCollins Christian Publishing. Copyright de tradução © Vida Melhor Editora LTDA., 2025.




    Todos os direitos desta publicação são reservados por Vida Melhor Editora LTDA.




    As citações bíblicas são da Nova Versão Internacional (NVI), da Bíblica, Inc., a menos que seja especificada outra versão da Bíblia Sagrada.




    

      

        

          	

             Tradutor


          



          	

            Maurício Bezerra


          

        




        

          	

             Preparação


          



          	

            Vitória Fagundes


          

        




        

          	

             Revisão


          



          	

            Emanuelle Malecka e Carolyne Larrúbia


          

        




        

          	

             Diagramação


          



          	

            Caio Cardoso


          

        




        

          	

             Design de capa


          



          	

            Rafael Brum


          

        




        

          	

             Conversão para eBook


          



          	

            SCALT Soluções Editoriais


          

        


      

    




    

      Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)




      (Benitez Catalogação Ass. Editorial, MS, Brasil)




      L932d




      




      1.ed. Lucado, Max




      Domine seus pensamentos : três ferramentas bíblicas e práticas para 
 renovar sua mente e transformar sua vida / Max Lucado ; tradução 
 Maurício Bezerra. – 1.ed. – Rio de Janeiro : Thomas Nelson Brasil, 2025.




      Bibliografia.




      ISBN 9786552175045




      1. Autoajuda – Aspectos religiosos. 2. Crescimento espiritual. 3. Espiritualidade – Cristianismo. 4. Fé cristã. 5. Princípios bíblicos. 6. Vida cristã. I. Bezerra, Maurício. II. Título.




      

        

          

            	

              0-2025/171


            



            	

              CDD 230


            

          


        

      


    




    Índice para catálogo sistemático:




    1. Crescimento espiritual : Autoajuda : Cristianismo 230




    Aline Graziele Benitez – Bibliotecária – CRB-1/3129




    Os pontos de vista desta obra são de responsabilidade de seus autores e colaboradores diretos, não refletindo necessariamente a posição da Thomas Nelson Brasil, da HarperCollins Christian Publishing ou de suas equipes editoriais.




    Thomas Nelson Brasil é uma marca licenciada à Vida Melhor Editora LTDA. Todos os direitos reservados à Vida Melhor Editora LTDA.




    Rua da Quitanda, 86, sala 601A - Centro,




    Rio de Janeiro/RJ - CEP 20091-005




    Tel.: (21) 3175-1030




    www.thomasnelson.com.br


  






    Para Buckley, Thum, Calhoon, Pete, McMahan e Jon.




    Que venham mais tacadas certeiras, mais segundas chances,




    boas conversas e piadas de tiozinho.




    No céu, todos nós vamos quebrar o par. 
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    INTRODUÇÃO




    Reflita sobre aquilo que você pensa













    Só de brincadeira, tentei contá-los. Os pensamentos. Quantos pensamentos ficam martelando a minha cabeça? Desde que me entendo por gente, eles vivem me cercando. Eu os ouço, dou trela a alguns deles e, às vezes, até mesmo os odeio, mas nunca me dei ao trabalho de contá-los.




    Essa tarefa está longe de ser simples. A qualquer hora, tente fazer isto. Pegue uma caneta, uma folha de papel, e conte cada vez que você pensar em alguma coisa. Marque uma, duas vezes. Coloque um ponto, um traço. Risque. Foi isso que fiz. Eu me senti como um telegrafista do século passado.




    “Estou com fome.” Ponto.




    “O que ele vai pensar?” Ponto.




    “Acho que vai chover.” Traço.




    “Era eu mesmo que ia dar comida para o cachorro?” Traço.




    “Essa política ainda acaba com a gente!” Ponto, traço, ponto.




    “Contar pensamentos não foi uma boa ideia.” Traço, ponto, traço.




    Os pensamentos são assim. Eles nos provocam, mas também nos ajudam. Eles nos fazem lembrar dos nossos arrependimentos e também de colocar o lixo na rua. Eles planejam, inclusive, reuniões de comitê no meio da noite. Como um enxame de abelhas, ficam zumbindo à nossa volta: alguns fabricam o mel, outros causam dor. Não é possível contá-los.




    Entretanto, os pesquisadores do Laboratório de Neuroimagem da Universidade do Sul da Califórnia conseguiram. Segundo eles, nosso cérebro é um computador de um pouco mais de 1 quilo que processa 70 mil pensamentos por dia.1




    Eles são muitos. Nós os conhecemos, nós os ouvimos. Os pensamentos começam a fazer barulho quando acordamos e se calam somente na hora em que vamos dormir — embora alguns ainda pareçam nos pinicar mesmo durante o sono. Eles são um diálogo interno, um narrador que comenta cada uma de nossas ações. Em alguns momentos são felizes, em outros são resmungões. Às vezes, são construtivos, mas às vezes são invasivos. Eles fazem vereditos sobre nossas escolhas. Repetem nossos fracassos, predizem tragédias para o nosso futuro e fazem o máximo possível para azedar o presente. Os pensamentos estão em toda parte.




    E nós somos a soma de todos eles. Os pensamentos positivos geram ações positivas. Os negativos ativam o comportamento negativo. Nos bastidores de todos os acessos de raiva, existe uma crença inflamada. Por trás de cada gesto de bondade, existe alguma intenção bondosa. Na retaguarda de cada comentário ciumento, existe… enfim, acho que você já entendeu a ideia.




    Nós somos o que pensamos. A prova está no polígrafo. Esse teste mede a manifestação física de pensamentos invisíveis. Durante o teste do detector de mentiras, uma pessoa fica conectada a esse equipamento que mede tudo, desde a temperatura da mão até o ritmo da respiração.




    “Você estava em tal lugar naquele dia?”, questiona o aplicador do teste. Se você mentir, o seu corpo diz a verdade. Suas mãos ficam frias ou sua respiração acelera. Isso não acontece por causa de algo que você diz, mas simplesmente por causa de alguma coisa que você pensa.




    Os pensamentos têm consequências, o que nos leva a fazer a seguinte pergunta: Podemos administrar a nossa vida gerenciando nossos pensamentos?




    Isso é exatamente o que a neurociência diz. Aqueles que estudam o cérebro falam a respeito da neuroplasticidade, a mutabilidade do cérebro. Ele se parece muito menos com um pedaço de concreto e mais com uma bola de massa. Maleável. Adaptável. O cérebro cria neurônios e conexões entre esses neurônios por toda a vida. Ele não é um livro publicado que é finalizado logo no início da vida. Trata-se de um original editável. Você pode, de forma bem literal, mudar a sua mente. Da mesma maneira que um escultor molda uma bola de massa, é possível esculpir o cérebro.




    Dan Harris ficou bem convencido disso.




    Em 7 de junho de 2004, com cinco milhões de pessoas assistindo, Harris teve um surto. Ele estava apresentando um segmento do programa Good Morning America bem no instante em que uma onda de pânico paralisou os seus músculos e embargou sua voz. Harris era um astro em ascensão no canal ABC, e esse acontecimento ameaçou arruinar a sua carreira. Na esperança de encontrar uma solução para a sua ansiedade debilitante, ele pesquisou algumas maneiras de reconquistar o controle de sua mente. Ele se debruçou nos estudos científicos sobre o cérebro. As suas descobertas o levaram a escrever este parágrafo:




    Muitos de nós trabalhamos debaixo do delírio de que estamos presos a todas as partes difíceis de nossa personalidade — que temos “o pavio curto”, ou somos “tímidos” ou “melancólicos” — e que tudo isso não passa de características fixas e imutáveis. Agora sabemos que muitos atributos aos quais damos a maior importância consistem, na verdade, em habilidades que podem ser treinadas da mesma forma que se treina o corpo na academia.2




    O apóstolo Paulo era mais objetivo. Nossas atitudes e pensamentos podem ser “renovados” (Efésios 4:23). Será que somos vítimas de nossas vozes interiores? Não necessariamente. Na verdade, os pensamentos úteis e bem-direcionados podem mudar a nossa vida.




    Será que os seus dias têm sido um tanto desanimados? Você pode mudar isso! Você anda sempre cheio de ansiedade? Existe a opção da paz abundante. Está andando debaixo do peso do remorso? O seu passado não precisa definir o seu futuro. Está cercado de críticas internas? Você pode desarmar essas vozes dentro da sua cabeça. Você pode acalmar seus pensamentos! À medida que novos pensamentos começam a surgir, a sua transformação se torna evidente!




    

      À medida que novos pensamentos começam a surgir, a sua transformação se torna evidente!


    




    A massinha de modelar e as lagartas




    O termo neuroplasticidade não se encontra na Bíblia. Mas e a ideia “mude seus pensamentos, e sua vida será transformada”? Essa noção permeia todos os seus capítulos. Essa é a promessa que está embutida nas palavras bem-conhecidas de Paulo: “Não se amoldem ao padrão deste mundo, mas transformem-se pela renovação da sua mente [...]” (Romanos 12:2).




    O apóstolo diferencia dois tipos de pessoas: aquele que é conformado e aquele que é transformado. Um é moldado pela sociedade, o outro é renovado pelo trabalhar de Deus.




    A palavra “conformado” me faz lembrar da massinha de modelar que eu usava quando era pequeno. Ela vinha com mais ou menos uma dúzia de potes de composto de modelar. Esses vários tipos de massinha podiam ser amassados, alisados, esmagados, enrolados, apertados e moldados. Com ela, fazíamos cordas, arcos-íris, répteis e robôs. Nós “moldávamos” a forma da massinha como queríamos.




    Dentro da caixa também vinham vários moldes. Um molde de cachorrinho, um de cachorro-quente e um de homenzinho. Bastava colocar a massinha dentro do molde, fechar a tampa e pronto: você tinha um objeto com a forma perfeita de um cachorrinho, ou de um cachorro-quente ou de um homenzinho.




    Nada na Bíblia sugere que o apóstolo Paulo tenha brincado de massinha. Mas várias mensagens que ele escreveu se referem à pressão verdadeira exercida em nós para que sejamos moldados pelo mundo.




    Não fomos feitos para sermos amassados, alisados, esmagados, enrolados, apertados ou moldados pela sociedade.




    A cultura nos leva a:




    

      	Valorizar mais o dinheiro do que as pessoas.




      	Avaliar os outros pela aparência, pelos prêmios que recebem e pelos extratos bancários.




      	Julgar as pessoas pela cor de sua pele.




      	Manipular a verdade para se encaixar em nossos desejos.




      	Dar valor para aquilo que vestimos, dirigimos, possuímos ou alcançamos.


    




    E sabe qual é a mente por trás disso tudo? O Diabo. Satanás tem um alvo primário: nos envolver em uma rede de pensamentos doentios. Ele quer corromper, contaminar e confundir a nossa mente com um sistema falso.




    Você se lembra do que ele fez com Judas? “Estava sendo servido o jantar, e o Diabo já havia induzido Judas Iscariotes, filho de Simão, a trair Jesus” (João 13:2). Judas, que era tudo menos um modelo de fé, abriu a porta dos seus pensamentos para Satanás.




    Quando Ananias e Safira enganaram os apóstolos, Pedro questionou: “Ananias, como Satanás encheu o seu coração para mentir ao Espírito Santo [...]?” (Atos 5:3).




    O exemplo clássico da influência do Diabo aconteceu no jardim do Éden. De acordo com Paulo, Satanás seduziu Eva ao sequestrar seus pensamentos: “O que receio e quero evitar é que, como Eva foi enganada pela astúcia da serpente, assim a mente de vocês seja corrompida e se desvie da sincera e pura devoção que vocês têm por Cristo” (2Coríntios 11:3).




    Aí está! Satanás implantou um vírus no aplicativo mental de Eva. Ele tomou a mente dela quando infectou seus pensamentos. Hoje ainda usa as mesmas estratégias: “[...] Ele [o Diabo] foi homicida desde o princípio e não se apegou à verdade, pois não há verdade nele. Quando mente, expressa a sua própria natureza, pois é mentiroso e o pai da mentira” (João 8:44).




    Satanás tem como alvo desviar nossa mente com pensamentos ímpios e desordenados. Quando o nosso pensamento sai dos trilhos, acontece a mesma coisa com a nossa vida. Daí vem o desafio de Paulo: “Não se amoldem ao padrão deste mundo” (Romanos 12:2). Há uma versão na língua inglesa que diz: “Não permita que o mundo à sua volta o esprema para que caiba em seu próprio molde” (Romanos 12:2 – tradução livre da versão inglesa de Phillips).




    Ninguém gostaria de ser espremido, não é verdade? Pelo poder de Jesus, você pode evitar ser conformado e, em vez disso, ser “transformado pela renovação da sua mente” (cf. Romanos 12:2).




    Que palavra bem escolhida! Paulo, ao escrever na língua grega, escolheu o verbo metamorphoo, do qual traduzimos a palavra metamorfose. Todos os que prestaram atenção na aula de ciências da escola se lembram de que o processo de transformação de uma lagarta em uma borboleta é chamado de metamorfose. O verme peludo e retorcido é transformado em uma borboleta colorida, com asas que a fazem voar bem alto.




    Deus promete a você uma transformação ainda maior.




    Você se sente preso nos próprios pensamentos? Está com raiva do mundo? Você se sente no limite, no estado de alerta máximo? Há esperança para você! Os pensamentos que caracterizaram o seu passado não precisam caracterizar o restante da sua vida. Deus o transformará de lagarta em borboleta, do barro à forma de Cristo.




    A segunda parte da passagem de Romanos 12:2, que diz “transformem-se pela renovação da sua mente”, está na voz passiva no original grego. Isso quer dizer que Deus é quem faz a obra! A mente renovada consiste menos no resultado do esforço humano e mais no resultado da intervenção divina. É ele que renova a nossa mente. É ele que redireciona nossos modelos de pensamento. É ele que reconfigura a estrutura das nossas sinapses. É ele que ajusta nossas atitudes. É ele que cria uma nova maneira de pensar. O céu reúne sua força mais especializada para nos ajudar.




    Conforme Paulo afirmou: “Deixe que Deus remolde nossa mente por dentro” (Romanos 12:2 – tradução livre da versão inglesa de Phillips).




    Haveria alguma promessa maior do que essa para refletirmos? Será que esta não é a melhor época para meditarmos sobre ela?




    Nossos pensamentos destrutivos




    Os nossos pensamentos estão no fundo do poço! Garanto que os números espantarão você. De acordo com um estudo, 42% dos alunos do ensino médio “experimentaram sentimentos persistentes de tristeza e desespero”, e 22% “pensaram seriamente em tentar o suicídio”.3




    Sinta toda a força dessas estatísticas. Imagine que você está em um restaurante em um dia comum e observa dez adolescentes entrando pela porta. Eles parecem carregar apenas celulares e mochilas. Mas, de acordo com essa pesquisa mencionada, eles carregam muito mais do que isso. Quatro deles cultivam sentimentos de desespero. Dois deles já pensaram em se matar. Isso é indescritivelmente trágico. A adolescência deveria ser um tempo para sonhar e se divertir, mas para muitos jovens não passa de um pântano cheio de névoa e medo.




    O que dizer dos adultos? Não estamos em uma condição muito melhor. Um a cada cinco adultos relata sintomas de ansiedade e depressão.4




    Os problemas de saúde mental afetam todas as áreas da vida. Pessoas que passam pela depressão têm 40% mais chances de ter problemas cardiovasculares. Entre aqueles que lidam com transtornos mentais, um terço sofre com abuso de entorpecentes. Os alunos do ensino médio que enfrentam depressão têm o dobro da probabilidade de deixar a escola e três vezes mais chances de repetir de ano.5 Os estudos revelam que “75 a 98% das doenças mentais, físicas e comportamentais vêm da dinâmica do fluxo mental das pessoas”.6 Os pensamentos destrutivos estão drenando toda a nossa vitalidade.




    Outro estudo descobriu que o medo, a raiva e a frustração fazem com que o DNA se contraia e fique menor, desativando códigos genéticos. Em contrapartida, a saúde desses códigos melhora com sentimentos de amor, gratidão e alegria. Os pacientes com HIV que têm pensamentos e sentimentos positivos são trezentas mil vezes (!) mais resistentes à doença do que aqueles que desenvolvem pensamentos negativos.7




    Pensamentos. Não podemos vê-los. Não podemos comprá-los. Nem sempre conseguimos prevê-los. Entretanto, há algo que não podemos negar: eles definem a nossa vida. Pense bem e viva bem. Pense mal e viva mal.




    Não é de se admirar que Deus nos peça o seguinte: “Acima de tudo, guarde o seu coração, pois dele origina a vida” (Provérbios 4:23). Ele não nos deixou sozinhos nesta batalha da mente. Deus nos ama demais para permitir que nós levemos uma vida marcada por pensamentos ruins. Foi ele que criou nosso cérebro, e é ele também que pode muito bem treiná-lo novamente.




    Agora preciso ser direto: sou cristão. Talvez você já tenha percebido isso pelo fato de eu adotar e cultivar uma cosmovisão cristã, que revela o seguinte: Deus nos criou, ele nos salvou, nos pastoreia e um dia voltará. Para ser franco, eu amo muito ser cristão. Graças a Jesus, a vida ganha sentido, encontra propósito e é bem divertida. A promessa do céu me alegra, e a certeza do amor de Deus é o que me mantém de pé.




    Este livro é baseado na esperança cristã. Se você não for cristão, espero que continue a leitura. Espero que você reflita sobre esta ideia: o tempero secreto para a administração dos pensamentos é uma fé genuína no Deus da Bíblia.




    O capacete da salvação




    Deus nos convida a usar “o capacete da salvação” (Efésios 6:17).




    No ato da salvação, ele se coloca como um capacete em volta da nossa cabeça. Ele declara ao inimigo, o Diabo: “Esta mente é minha. Fui eu que a salvei. Agora eu sou o dono dela e a estou renovando”. Na verdade, uma paráfrase das palavras de Paulo nos convida a “abraçar o poder total da libertação proporcionada pela salvação como um capacete para proteger seus pensamentos das mentiras” (cf. Efésios 6:18).




    O público original de Paulo conhecia muito bem o capacete romano, que era composto por uma touca de couro com uma amarração e um metal que reforçava a estrutura. Essa armadura era essencial para a sobrevivência do soldado. O seu adversário carregava um machado de cabo curto para a batalha, e, se o soldado saísse para o combate sem o capacete, sua cabeça rolaria. Da mesma forma, se sairmos para a batalha da vida sem a nossa proteção, algo igualmente sério poderá acontecer.




    Sou uma testemunha viva da importância de um capacete. Gosto muito de andar de bicicleta, mas não sou fã de pedalar no trânsito. Minhas duas rodas não têm a mínima chance contra um caminhão. Por isso, eu me sinto mais seguro nas estradas vazias da área onde moro, na Região Montanhosa do Texas.




    Mesmo assim, ainda uso meu capacete, e veja o porquê: enquanto pedalava em uma ocasião, parei à beira da estrada para descansar. Nesse momento, esbarrei em um canteiro de cascalho e as rodas da bicicleta escorregaram. Como meus tênis estavam enganchados, não consegui tirá-los a tempo para evitar a queda. Caí, e caí feio com a cabeça no chão. Vi estrelas, luzes piscando, e acho até que vi Jesus. Depois de recuperar o fôlego, me reergui, tirei o capacete e o examinei. Ele estava bem amassado. Se não o estivesse usando, eu estaria acabado.




    É bem perigoso andar de bicicleta sem capacete.




    E é bem mais perigoso viver a vida sem o capacete da salvação. Ainda assim, muitas pessoas fazem exatamente isso. Elas não usam nenhuma proteção sobrenatural. Quando escorregam e tropeçam, quando a vida lhes escapa das mãos, elas se machucam.




    Por favor, não seja uma dessas pessoas. Não vá para a batalha sem a sua armadura.




    E você sabe como podemos adquirir essa proteção? É simples: basta pedir. O dom da salvação está à sua disposição. Volte o seu coração para Jesus em oração. Diga a ele que você é um pecador que precisa de um salvador, e ele o receberá em sua família alegre e imediatamente. É simples — e maravilhoso — assim.




    No momento em que você é salvo por Deus, ele o inscreve em seu curso de treinamento mental. Pensamentos destrutivos são um problema espiritual que exige uma solução espiritual. E é Deus que providencia essa solução!




    Se ele ressuscita os mortos, será que não pode ressuscitar a esperança? Desafiar a depressão? Esclarecer a confusão? Descartar a vergonha? Destruir a dúvida? Superar a insegurança? Instaurar a disciplina? Eliminar a cobiça? Afastar a amargura? Confie na Palavra de Deus: “Pois Deus não nos deu um espírito de covardia, mas de poder, de amor e de domínio próprio”. Ele operará o milagre da borboleta em você. Ele renovará os pensamentos da sua vida. Nunca mais a lagarta se arrastará pela sujeira — está na hora de criar asas.




    Mas como ele faz isso? Que escolhas podemos fazer para ajudar a facilitar essa mudança?




    Pesquise sobre “administração dos pensamentos” na internet, e você encontrará um Oceano Pacífico de respostas. Artigos de revistas, TED Talks, podcasts, blogs e livros. Elas exploram a meditação, a medicação e estimulação magnética transcraniana. Melhore seu cérebro correndo mais, comendo melhor, dormindo mais, tomando suplementos, lendo livros do Max Lucado (Quem foi que acrescentou isso?).




    Existe muita coisa para explorar. Não procuro promover nem desvalorizar esses tratamentos. Eu prefiro me concentrar em três ferramentas, um trio antigo de estratégias que conheço bem e sei que funcionam bem. Chamem isso do que quiserem: Introdução à administração do pensamento. Kit de ferramentas mentais. Fio mental. Sejam quais forem os rótulos que colocarem nele, eles fazem diferença. Uma diferença bem grande, por sinal.




    CAIXA DE FERRAMENTAS DA ADMINISTRAÇÃO DOS PENSAMENTOS




    

      

        

          	

            [image: ]




            PRATIQUE O PENSAMENTO EXIGENTE




            Guarde seus pensamentos.


          



          	

            [image: ]




            IDENTIFIQUE OVNIS




            Uma ótica mentirosa projeta um viés que gera um nervosismo intenso.
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            ARRANQUE AS RAÍZES E PLANTE NOVAMENTE




            Arranque seus padrões mais nocivos e troque pela verdade divina.


          

        


      

    




    



    Essas ferramentas capacitarão você a pensar de forma clara e correta. Há momentos em que todas são necessárias. Em outros, somente uma ou duas bastam. De qualquer modo, elas resgatarão você da areia movediça dos pensamentos ingovernáveis.




    Depois de explorar as ferramentas da seção 1, nós as colocaremos em prática na seção 2. Nós passaremos algum tempo refletindo sobre os problemas de pensamento mais comuns: ansiedade, culpa, rejeição, malícia e outros. Essa lista não é exaustiva, mas exemplifica os tipos de pântano mental que podem querer nos submergir.




    É aí que está a boa notícia: você tem escolha. Seus pais não controlam os seus pensamentos, mas você, sim. A sua ancestralidade não dita suas atitudes, você, sim. O tempo pode dizer a roupa que você deve usar, mas é você e somente você que pode dizer a si mesmo o que deve pensar sobre o clima. A administração da mente é o dom com que Deus lhe presenteou. Todavia, esse dom não significa nada até que você o use.




    Todos nós concordamos com este provérbio: “Não se pode ajudar uma pessoa que não quer ser ajudada”. Mas o que queremos dizer quando falamos algo assim?




    Suponha que uma pessoa tenha a clássica personalidade de “sempre esperar pelo pior”. Suponha que essa pessoa seja você. O seu copo não está apenas meio vazio, mas também está quebrado em mil pedacinhos e, por isso, nunca poderá ser reabastecido. A missão que você deu a si mesmo foi apontar as tragédias inevitáveis e as catástrofes da vida. As pessoas se retraem quando veem você, o pessimista nato, andando em sua direção. Elas sabem que é só uma questão de tempo para que você comece a despejar sua negatividade.




    Nenhuma série de conversas ou discursos motivacionais muda a sua vida. Não importa quantas vezes os seus amigos mais sinceros digam que você é um chato de galocha, nada acontecerá enquanto você não decidir mudar de verdade.




    No entanto, no momento em que essa escolha é feita, a transformação começa a acontecer! No instante em que você age, os benefícios desse gesto começam a surgir. Conforme um professor de neurologia escreveu:




    O simples ato de se esforçar pode fazer maravilhas. As pessoas em depressão clínica se sentem bem melhor agendando a primeira consulta da terapia — isso indica que elas reconheceram que existe um problema, significa que conseguiram uma maneira de passar pelo pântano psicomotor e realmente fazer alguma coisa para mudar. Isso indica que elas dobraram a esquina.8




    O fato de que você está segurando este livro diz algo a seu respeito, e o fato de você ler este livro até aqui diz ainda mais. Obrigado por continuar comigo. Antes de prosseguirmos, podemos deixar claro uma coisa? Ninguém pode ajudar uma pessoa que resiste a ser ajudada. O nosso Criador nos fez de tal maneira que a cura só acontece quando vamos atrás dela. Este é um momento tão bom quanto os outros para perguntar: Você quer? Está a fim?




    Você descobrirá como:




    

      	Interromper a autossabotagem e a dúvida sobre si mesmo.




      	Largar a ansiedade e se conectar à paz de Deus.




      	Quebrar os fios da teia dos impulsos desagradáveis.




      	Desarmar os pensamentos negativos antes que eles explodam.




      	Desativar a culpa e abraçar a graça.




      	Libertar-se dos ciclos de pensamento autocrítico e de dúvida.




      	Desfrutar a verdade energizadora do amor de Deus.


    




    Em resumo, você aprenderá como dominar seus pensamentos. Não importa quem você é. Tampouco o que fez. Não importa se você é extremamente rico ou terrivelmente pobre. Não importa se está fazendo terapia, se está preso ou se encontra em uma cobertura. Casado ou solteiro. Velho ou jovem.




    O progresso é possível. Acredito nisso com todo o meu coração. E também acredito que o progresso pode exigir ajuda profissional. Se esse é o seu caso, por favor, procure por ajuda.




    Com Deus como seu ajudador, você descobrirá uma nova maneira de pensar. Sabe aqueles redemoinhos de tristeza e condenação? Ele dará um basta para eles. Sabe aquele hábito infeliz de desejar o que não tem? Deus pode consertar isso. Lembra-se de sua tendência de colocar um rótulo ruim em si mesmo com palavras que Deus não usa ao se referir a você? Estou feliz em dizer que esses dias estão contados.




    

      Este livro tem um objetivo simples, porém elevado: uma vida melhor com pensamentos melhores.


    




    Um novo eu está prestes a nascer em você.




    Não somos vítimas dos nossos pensamentos. Podemos ser transformados, não conformados. Podemos encontrar proteção usando o capacete da salvação que procede de Deus. Podemos usar a nossa caixa de ferramentas e aprender a dominar nossos pensamentos — todos os 70 mil!




    Vamos começar!


  






    PARTE 1




    TRÊS FERRAMENTAS PARA A ADMINISTRAÇÃO DOS PENSAMENTOS
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    CAPÍTULO 1




    Pratique o pensamento exigente
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    Por muitos anos, havia pouca coisa que chamasse a atenção. Uma sala de conferências apertada, sem nenhum atrativo e com outras três salas menores ao lado. O Secretário de Estado Henry Kissinger a chamava de “uma sala pequena, desconfortável, de pé direito baixo e sem janelas”.1 Outro oficial a descreveu como “uma pocilga”. As fotos mais antigas mostravam paredes de madeira cerejeira, carpete cinza-escuro e um teto acústico.




    Anteriormente, esse local abrigava uma pista de boliche. O cômodo onde os membros da equipe iam tomar café e fazer suas refeições ficava a poucos passos. A proximidade à comida poderia explicar por que era um habitat perfeito para uma barata ou outra, ou mesmo para um rato.




    Nada nesse lugar mostrava a sua real importância. Mas alguém poderia se perguntar se uma sala tão importante como aquela já teria existido antes. Suas paredes já testemunharam conversas do mais alto nível, com o foco em ameaças nucleares, tentativas de assassinato, guerras e os ataques de 11 de setembro. Suas cadeiras apoiaram oficiais militares do alto escalão, líderes de gabinete, conselheiros de segurança, vice-presidentes e, é claro, presidentes dos Estados Unidos.




    Essa sala foi idealizada por “God”. Não pelo “God” que significa, em inglês, o Deus que criou os céus e a terra, mas por um brigadeiro-geral chamado Godfrey McHugh. Seu apelido era mesmo “God” (aparentemente o seu ego era saudável). “God” era conselheiro e amigo próximo de John F. Kennedy. Ele era tão próximo que a primeira-dama Jacqueline Kennedy pediu que ele montasse guarda diante do caixão de seu marido assassinado, enquanto ela ficava ao lado de Lyndon Johnson durante sua posse como presidente no avião presidencial dos Estados Unidos.




    Na primavera de 1961, McHugh propôs que se criasse uma “sala de situação” para lidar com as questões da Guerra Fria. Seria uma câmara de compensação para gerenciamento das crises. Kennedy deu o sinal verde. Duas semanas e 35 mil dólares depois, o boliche do porão foi reformado, e a Sala de Situação estava pronta.




    Embora, desde então, esse local tenha passado por várias atualizações, expansões e sofisticações, o seu propósito permanece o mesmo: filtrar os fatos e tomar decisões.2




    Você tem uma sala assim também. Ela ocupa cerca de 15 centímetros, que é o espaço entre as suas orelhas. Sua própria “sala de situações” vibra com uma atividade que não para, processando dados, enviando comandos, fazendo seleções e decidindo o curso de sua vida.




    Do mesmo modo que aquela sala da Casa Branca, a sua existe para filtrar os fatos e tomar decisões. Além disso, ela também foi idealizada e construída por “God”. No seu caso, não pelo conselheiro do presidente, mas pelo criador do universo — Deus.




    Seja a sala de situação em Washington, seja a de dentro do seu crânio, uma regra é mais importante do que todas as outras: a verdade. As boas decisões se baseiam em informações confiáveis. O centro de controle da Casa Branca não abre a sua porta para qualquer pessoa que queira dar algum palpite ou conselho. Somente pessoas do mais alto calibre, armadas com a inteligência mais precisa, têm a permissão de falar. A inexatidão leva à catástrofe.




    Será que não é o mesmo que acontece com os nossos pensamentos?




    De onde tiramos a ideia de que precisamos prestar atenção a cada pensamento? De que toda ideia precisa ser ouvida? Quem inventou que cada conceito merece um lugar à nossa mesa mental?




    Nós não fazemos isso com a comida. O fato de seus olhos verem chocolate não quer dizer que você tenha de comer chocolate. Não abrimos nossa casa para qualquer estranho que passeia pelos arredores. Será que compramos todos os itens da loja de roupas? Se fizermos isso, ficaremos sem dinheiro. O bom senso dita que usemos de sensatez quanto à nossa alimentação, à nossa hospitalidade e às nossas compras. Será que não devemos ser ainda mais sensatos com relação aos nossos pensamentos?




    

      Você não é obrigado a pensar em tudo o que lhe vem à mente. 


    




    Eles não merecem tomar a direção. Eles não têm o direito ao acesso ilimitado, muito menos de desfilar e se gabar sem receber nenhuma contestação das nossas Salas de Situação mental. Você não é obrigado a pensar em tudo o que lhe vem à mente.




    É muito mais sábio domar esses pensamentos!




    A ferramenta número um em sua caixa de ferramentas da administração dos pensamentos é esta: pratique o pensamento exigente.
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