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  DEDICATÓRIA


  Dedico este livro a Bruno Gimenes


  e a Jober Chaves, dois grandes amigos


  e parceiros de caminhada,


  que me forçaram a seguir adiante


  quando pensei em desistir.


  A eles, devo muitos Minutos de Gratidão.
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  Considero-me incansável no desafio de espalhar a metodologia da gratidão em todos os cantos da Terra, e o que me energiza é poder contar com o auxílio de anjos que Deus coloca em meu caminho. São eles:


  [image: ] Meu amado marido, Sergio Reis, que acredita e apoia todos os meus sonhos;


  [image: ] Meus filhos Guilherme, Natália, Juliana e Raffaella, que me fazem ter motivos para ser grata o tempo todo;


  [image: ] Minha mãe, que sempre se orgulhou de mim e me apoiou incondicionalmente, ajudando a transformar meus sonhos em realidade;


  [image: ] Minha equipe de trabalho, que curte e vibra com cada uma das minhas invenções;


  [image: ] À equipe Luz da Serra, parceira de caminhada, de missão e de propósito de vida;


  [image: ] A todos os meus alunos dos cursos on-line da gratidão, que me fazem seguir adiante, apostando na transformação de vidas;


  [image: ] E, acima de tudo, a Deus, pelos dons com os quais me presenteou.
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  SOU GRATA, SOU GRATA, SOU GRATA!
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  É COM MUITO PRAZER QUE EU QUERO DAR BOAS-VINDAS a você, neste desafio do Minuto da Gratidão. Sim, estou falando de um minuto – 60 segundos, apenas –, que se você dedicar à prática da gratidão, com constância e propósito, vai transformar completamente a sua vida, levando-a para um novo patamar de resultados que jamais imaginou ser possível.


  Pense como seria ter a vida de seus sonhos, com a autoestima reforçada, a saúde restabelecida, as emoções equilibradas, os relacionamentos fortalecidos, e a vida financeira crescendo vertiginosamente. Parece bom, não é mesmo? E tudo isso está a seu alcance, apenas dedicando um minuto por dia à prática da gratidão.


  O quê? Parece bom demais para ser verdade? Você já passou da idade de acreditar em Papai Noel e Coelhinho da Páscoa? E se eu disser que você não precisa acreditar para acontecer? Basta praticar a metodologia todos os dias, nos próximos 90 dias, durante 1 a 2 minutos por dia, para ver com seus próprios olhos as transformações fantásticas que ocorrerão, não só na sua vida, mas também na vida das pessoas que o cercam.


  Veja bem, não estou dizendo que será fácil, porque a maioria das pessoas inicia alguns movimentos importantes em suas vidas e não tem a perseverança necessária para seguir adiante. São aqueles que começam academia, escola de inglês, um novo negócio e, no primeiro obstáculo, comentam: “Essa mudança não é para mim”. No entanto, posso assegurar que será simples e completamente transformador.


  Praticar a gratidão com constância e propósito é a chave mais poderosa que abrirá o seu coração para receber as bênçãos que Deus tem para a sua vida e que só não chegaram até agora porque você não estava aberto para recebê-las. Estou falando de ter acesso a relacionamentos saudáveis, oportunidades profissionais, ganhos financeiros, saúde equilibrada, autoestima reforçada, problemas superados, oportunidades aparecendo de onde você menos espera, pessoas dispostas a colaborar com seus projetos, causas judiciais sendo resolvidas favoravelmente, e toda uma sorte de bênçãos chegando de várias direções.


  Você descobrirá que a gratidão é capaz de operar verdadeiros milagres na vida de todos aqueles que a praticam com disciplina e método.


  Atenção, não estou falando em dizer “muito obrigado” quando alguém faz uma gentileza a você; o nome disso é educação. Nem estou me referindo a pedir ou louvar quando você vai até a sua igreja nos fins de semana ou antes de dormir; o nome disso é oração.


  Praticar a gratidão significa alterar a sua frequência vibratória, parando de olhar para os problemas, para concentrar-se nas bênçãos; desviando o olhar dos obstáculos, para ver as oportunidades. É deixar de olhar para o copo meio vazio, e perceber que ele está meio cheio.
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  E quando você é capaz de mudar a sua percepção, o seu olhar, a mágica acontece. Você será capaz de abrir as portas da saúde física e emocional, da prosperidade financeira, dos excelentes relacionamentos, das oportunidades de negócio, da autoestima reforçada, do perdão e cura de mágoas, e de tantas outras bênçãos que venho acompanhando ao longo dos meus 28 anos de trajetória como estudiosa do comportamento humano, e que tenho visto meus mais de 500 mil alunos alcançarem.


  Agora, o mais impressionante de tudo isso é que você não precisa acreditar para acontecer. É como a Lei da Gravidade: ainda que você não acredite que, se soltar um objeto no ar ele vai cair, experimente fazer isso, e verá que contra fatos não há o que se questionar.


  A gratidão funciona de maneira simples, rápida e poderosa, e você terá a oportunidade de vivenciar na própria pele os resultados dela durante o nosso desafio de 90 dias.


  Então, abra o seu coração para receber todas as bênçãos que Deus e a vida vão começar a derramar sobre você nos próximos 90 dias, em que, juntos, manteremos nossa vida em fluxo para que tudo se encaixe e o Universo conspire a favor.


  Imagino que, talvez, neste exato momento, sua mente esteja protestando e dizendo: “Até parece que um exercício tão simples, quanto praticar a gratidão por 1 ou 2 minutos por dia, será capaz de transformar completamente a minha vida. Alimentei crenças limitantes durante muitos anos para achar que tudo pode mudar tão rapidamente e de maneira tão poderosa”.


  Olha, eu entendo você. Embora tenha crescido em meio ao grupo de jovens da igreja, e, portanto, aprendendo a observar os efeitos que uma vida com propósito é capaz de gerar, eu mesma me surpreendi quando comecei a ouvir os relatos dos meus alunos, contando o que a prática diária da gratidão estava gerando na vida deles. Veja alguns exemplos:
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  [image: ] Restabelecimento da saúde;


  [image: ] Cura de depressão e síndrome do pânico;


  [image: ] Construção de relacionamentos saudáveis;


  [image: ] Cura de mágoas e perdão;


  [image: ] Reconciliações;


  [image: ] Emagrecimento consciente;


  [image: ] Superação de vícios;


  [image: ] Prosperidade financeira;


  [image: ] Ganho de causas na justiça;


  [image: ] Dinheiro inesperado se materializando;


  [image: ] Aumento de salário e promoções;


  [image: ] Retorno para o mercado de trabalho;


  [image: ] Ampliação da carteira de clientes, entre outros.


  Confesso que, por muito tempo, me surpreendi com a rapidez com que eles começaram a apresentar resultados; inclusive, mais rápido do que eu. Hoje, percebo que a explicação para isso é perfeitamente concreta: eu acredito num Deus que adora nos dar presentes, mas Ele também ama o livre-arbítrio, e jamais nos obrigaria a fazer algo para o qual não estamos preparados, ou aceitar uma bênção que, de fato, não desejamos. Então, Ele prepara as nossas bênçãos e vem até a nossa vida para entregá-las. Acontece que a chave do coração fica pelo lado de dentro e, se você não abre a porta, Ele volta para o céu triste, desanimado, com a benção que você se recusou a receber.


  Pois bem, a gratidão é a chave que abre a porta do seu coração, e quando você se permite receber, a mágica acontece. “Pedi e recebeis; buscai e achareis; batei e vos será aberto. Porque todo aquele que pede, recebe; que busca, acha; e quem bate, abrir-se-á” (Mateus 7, 7-8).


  Então, é chegada a hora de permitir que a sua vida se transforme com a prática diária da gratidão. Para isso, você só vai precisar dedicar de 1 a 2 minutos por dia, pelos próximos 90 dias. Os resultados começarão a chegar quase que imediatamente, e serão eles (e não eu) que o convencerão a seguir adiante.


  E AÍ, PREPARADO PARA VIVENCIAR O
MINUTO DA GRATIDÃO? ENTÃO, VEM COMIGO!
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  ANTES DE INICIARMOS A NOSSA JORNADA DIÁRIA do Minuto da Gratidão, preciso que você compreenda como, e por que, a gratidão é capaz de ter efeitos tão poderosos sobre a sua vida.


  O ser humano funciona da seguinte maneira: dia e noite, alimentamos pensamentos que geram sentimentos equivalentes. Por sua vez, esses sentimentos nos mobilizam a agir de determinada forma, e essas ações começam a se repetir com constância, gerando hábitos. Os hábitos de um indivíduo formam o seu caráter, que define o seu destino.


  Assim, é possível compreender que, se você alimenta pensamentos assertivos, será capaz de construir uma vida produtiva e feliz; por outro lado, se os seus pensamentos são nocivos, detonarão completamente os resultados que você é capaz de alcançar.


  Agora, vou mostrar como nós, seres humanos, processamos dados e informações. Assim, você entenderá o que acontece quando seus pensamentos são de gratidão.


  Quando praticamos a gratidão, deixando que ela dê o tom dos nossos pensamentos e sentimentos, ativamos o sistema de recompensa do cérebro, localizado em uma área chamada Núcleo Accumbens. Esse sistema é responsável pela sensação de bem-estar e prazer do nosso corpo.


  O que acontece, nesse momento, é que o cérebro identifica que algo de bom aconteceu, que recebemos uma bênção da vida, que temos motivos para comemorar. Então, ele libera dopamina, um importante neurotransmissor, responsável por aumentar a sensação de prazer.


  Paralelamente a isso, por outra via neural, a glândula pituitária estimula o hipotálamo a produzir e liberar a ocitocina – uma substância que estimula o afeto, traz tranquilidade e reduz a ansiedade, o medo e a fobia –, na corrente sanguínea.


  É por isso que as pesquisas mostram que as pessoas que praticam a gratidão diariamente são mais otimistas, satisfeitas com a vida, e têm mais vitalidade. Sendo assim, o nosso cérebro só consegue desenvolver um tipo de sentimento de cada vez. Então, me diga: entre a infelicidade e a felicidade, qual delas você escolhe?


  Quando você ocupa seu cérebro com a gratidão, consegue gerar a tranquilidade e equilíbrio necessários para superar os obstáculos que a vida naturalmente nos impõe, olhando tudo com positividade e leveza, alcançando seus objetivos com mais facilidade e menos estresse.
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