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Receitas para uma vida mais…


O que não for leve que a vida leve.


A maioria de nós passa a vida se preocupando com tudo.


É tanta preocupação para que tudo dê certo, que acabamos nos esquecendo do essencial: ser feliz com uma vida mais leve.


Mesmo com todas as responsabilidades do dia a dia, basta nos organizarmos um pouco para descobrir que ser feliz torna tudo mais fácil de resolver.


Nos dias de hoje, pode parecer uma loucura propor uma vida leve, feliz e organizada ao mesmo tempo. Mas não é! E eu estou aqui, com este livro, para provar que é possível ordenar seu tempo para ter uma vida organizada, leve, tranquila e, consequentemente, feliz. Ou melhor, estou aqui para mostrar que organizar o tempo do nosso dia faz com que a vida se transforme em algo leve, feliz e tranquilo.


O mundo moderno exige muita dedicação e energia, tudo deve ser feito o mais rápido possível (“pra ontem”), pois, do contrário, acabamos sendo atropelados pelo que já aconteceu. Diante de tudo isso, pergunto-me:


[image: Images] Será mesmo necessário viver em constante aceleração?


[image: Images] As coisas precisam mesmo ser feitas “pra ontem”?


Eu acredito que não. Acho que a vida deve ser vivida em seu tempo, com tranquilidade mesmo nos tempos modernos; sou do time que defende que desacelerar de vez em quando faz bem e não atrasa ninguém. Você vai ver que, ao final deste livro, com uma rotina bem organizada e foco em você e nos que estão a seu redor, tudo fluirá melhor; o que antes parecia impossível e longe de caber na sua rotina passa a se encaixar nela perfeitamente.


Para que tudo isso dê certo, vamos fazer um acordo: não guarde o conteúdo deste livro apenas para você, compartilhe-o com quantas pessoas puder, seja com a família, os amigos ou com os colegas do trabalho, pois quanto mais gente souber que é possível levar uma vida leve e tranquila, mais a vida se tornará tranquila de fato. Não guarde o conhecimento só para você, espalhe por aí tudo o que gostar e achar interessante, pois o egoísmo é um sentimento que nos deixa sem luz e sem brilho.


A procura por uma vida mais tranquila, feliz, moderna e organizada já virou tendência entre homens e mulheres que levam uma rotina agitada, sem tempo para nada. Isso não quer dizer que você precise sair de sua casa, abandonar sua rotina e se mudar para uma casa no campo. Não! É possível ter uma vida leve e feliz em uma cidade grande, na rotina de uma metrópole movimentada e moderna. Para tanto, basta se organizar melhor e descobrir quais são suas prioridades.


Este livro oferece dicas que ajudarão você a encontrar um equilíbrio entre a agitação da rotina e a calmaria dos sonhos; é um convite ao conhecimento e às facilidades que vêm com o pacote de conseguir olhar para dentro de si; é um guia completo para quem deseja ter uma vida mais fácil, com mais amor e sucesso.


Se você é aquela pessoa que fica horas e horas imaginando o que fazer para melhorar sua semana ou que sonha com um tempinho livre na agenda para olhar para si, este livro é para você!


É também para pessoas que sonham com uma mesa bem-posta, uma rotina de exercícios mesmo com a correria do dia a dia, com uma mala inteligente e uma viagem dos sonhos.


A vida não é fácil, mas se você escolher complicar menos, ela se tornará mais leve e feliz.
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Como ter uma vida mais feliz?


A tão sonhada felicidade parece ter se tornado o principal foco de atenção entre as pessoas no mundo.


Esse sentimento ganhou tamanha importância que virou até disciplina da Universidade Federal de Pernambuco e, pasmem, o número de vagas precisou ser dobrado para atender à demanda de alunos inscritos.


Mas como conquistar esse sentimento?


A felicidade não está na conquista de um carro novo, na mudança de cargo profissional nem mesmo no nascimento de um filho, ela é um estado de espírito. É uma decisão única, pessoal e permanente.


A felicidade está nas coisas mais simples da vida. Desde decidir acordar de bom humor, olhar-se no espelho e escolher ser feliz, aproveitar a vida ao máximo, curtir o hoje mesmo com os problemas e desafios que enfrentamos no dia a dia.


Ser feliz é ver nas pequenas coisas a verdadeira razão para viver. É ser grata pelo maravilhoso milagre de existir e ver uma intenção positiva até mesmo nas situações difíceis. É se amar, se aceitar, se perdoar e perdoar o próximo também.


A vida moderna com tantas tecnologias, como celulares e redes sociais, muitas vezes nos leva a um mundo irreal, ou seja, será que se espelhar no outro é o caminho a ser seguido?


Quando vemos algo ou alguém e sentimos a necessidade de ter aquilo ou sermos iguais, será que isso é felicidade?


Muitas pessoas se espelham no mundo fantasioso de outras e não conseguem se alegrar com a própria realidade. Este capítulo do livro pretende oferecer a você um guia sobre a felicidade.


Vamos às dicas?




DICA 1


Seja grata





Ressalte o que é maravilhoso em você.
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A gratidão, por mais clichê que possa parecer, gera gratidão e nos traz paz. E quanto mais a tivermos em nosso coração, mais conseguiremos mudar o que não nos faz bem.


Você já agradeceu hoje?


Agradeça por quem você é, pela vida que tem, por suas conquistas, seus erros, sua família, seu trabalho.


Apenas seja grata.


Agradecer por estarmos vivos e acordados é essencial para começar bem o dia.






VALE A PENA REFLETIR!





[image: Images] A vida fica mais leve quando a gente agradece mais do que pede.


[image: Images] Experimente agradecer mais e pedir menos. Faça um exercício diário, criando uma lista com as coisas pelas quais você deve ser grata no dia. Não poupe esforços e imaginação, olhe ao redor e veja tudo o que você tem.


[image: Images] Eu garanto, a lista é imensa e não para de crescer com o passar dos dias.







DICA 2


Dê tchau às desculpas desnecessárias





“Desculpa qualquer coisa. Obrigada. Até logo.”


Por que temos a mania de nos desculpar por “qualquer coisa”? Será que somos mesmo tão culpadas assim? Será que tudo exige desculpas?


Estamos tão acostumadas a nos sentir culpadas, a carregar a culpa, seja lá por qual motivo, que antecipamos as desculpas antes de qualquer imprevisto.


Isso está longe de ser saudável! Pare de sair por aí se desculpando por “qualquer coisa”. Afaste o sentimento de culpa do seu dia a dia e sinta-se mais leve com tudo aquilo que você consegue entregar ao outro.


Evite usar a palavra “desculpe” desnecessariamente.


Se você não se sente culpada, evite-a, pois ela não é complemento direto do seu “obrigada”. Assim, ao se despedir de alguém em qualquer situação, apenas agradeça e despeça-se.


Deixe para pedir desculpas se for realmente necessário. Tenha certeza de que você saberá identificar uma situação que exige um pedido de desculpas.




DICA 3


Não carregue fardos que não são seus





Carregue somente os seus fardos.


Se pedir desculpas em excesso é desnecessário, imagine os fardos que você carrega?


Pare de se culpar por coisas que não estão a seu alcance.


Faça a sua parte e dê o seu melhor sempre, mas não tente ser uma super-heroína capaz de controlar tudo e todos.


Lembre-se, você não é culpada por tudo nem é capaz de solucionar todos os imprevistos e problemas do mundo.


Faça a sua parte, o que estiver a seu alcance e esteja disposta a colaborar com o bem-estar das pessoas, mas não se cobre demais.




DICA 4


Livre-se de tudo o que não te pertence





Viva o presente.


Assim como as desculpas e os fardos do mundo não são só seus, outros itens podem ser deixados pelo caminho. Por exemplo, você não tem – aliás, ninguém tem – o poder de mudar o passado ou de prever o futuro, por isso, para que ficar carregando angústia das coisas que já se passaram ou que ainda nem aconteceram?


As expectativas, os julgamentos, a negatividade, os erros dos outros, o mau comportamento das pessoas… Nada disso te pertence e tudo isso pode ser abandonado.


Você não imagina o peso que irá tirar das costas. Pense nisso e abandone pelo caminho essa mala de fardos que não são seus e que não te fazem bem. Respire e siga em frente, leve.




DICA 5


Acredite em você





Você é o máximo!


É essencial acreditarmos em nós mesmas. Quando depositamos fé e credibilidade em quem somos e em tudo o que fazemos, o resto do mundo passa a acreditar junto com a gente.


Se sua crença em si mesma anda um pouco enfraquecida, preste bastante atenção nas próximas dicas, pois temos de mudar essa relação entre o que você é e o que você acredita ser.




DICA 6


Menos rede social, mais rede real





Tenha mais proximidade com você mesma e com seus amigos.


A vida moderna tem nos levado cada vez mais às redes sociais, a uma vida em que tudo acontece em um clique.


Até que ponto esse estilo de vida é saudável? Até que ponto acompanhar a vida de pessoas que nem conhecemos nos faz bem?


Especialistas já andaram pesquisando um pouco a respeito disso e, atualmente, já é possível diagnosticar quem sofre com a vida inalcançável proposta na internet.
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Se você já se viu menosprezando a vida que tem ou tendo crises de ansiedade por conta das redes sociais, chegou a hora de repensar o uso que faz delas, propondo-se a uma vida mais off-line, mais real.


Para reduzir o uso das redes sociais, basta instalar no celular um aplicativo que sinalize o tempo que você permanece on-line. Procure instalar um desses apps, estabeleça um limite diário e programe o celular para avisá-la quando esse limite for atingido.


Procure dar atenção a atividades que podem e devem ser feitas off-line, como ler um livro, assistir a um filme, fazer uma atividade física e, por que não, conversar com as pessoas que estão com você?


Comece a se preocupar com o real e perceba o quanto sua presença é essencial para outras pessoas. Isso fará com que você se sinta mais confiante, centrada e focada nas suas qualidades.


Deixe o outro com a vida do Instagram pra lá!




DICA 7


Mexa-se





Faça uma atividade física em vez de ficar nas redes sociais.


A atividade física só traz benefícios ao corpo e à mente. A sensação de bem-estar e de confiança que um exercício promove é realmente transformadora.


Encontre uma atividade que lhe dê prazer e comece a praticá-la, mas lembre-se: seja generosa com você e não se cobre demais.


O segredo para conseguir sair de casa e vencer a preguiça é começar com algo que lhe dê prazer e lhe faça bem – e, claro, essa sensação só vem quando você faz algo de que realmente gosta.


Encontre o que gosta e bote esse corpo para se mexer!


Os benefícios aparecerão e te deixarão mais confiante em praticar os exercícios.




DICA 8


Oi, amor-próprio, vem cá!





Seja mais gentil com você.


Sorrir é sinal de inteligência.


Qual é a necessidade de se odiar tanto? De encontrar tantos defeitos em uma imagem tão linda que é só sua e de mais ninguém?


Pare com isso! Você é sim a coisa mais linda do mundo inteiro e ninguém pode fazer com que você acredite no contrário.
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Você hoje é o resultado da pessoa que tanto lutou para ser.


Procure se amar mais, se elogiar mais e ser mais justa.


A partir de agora, você vai:


[image: Images] Aceitar e agradecer os elogios que recebe com um sorriso no rosto.


[image: Images] Parar de se menosprezar ou achar que os elogios não são sinceros.


[image: Images] Ser gentil com sua imagem, comemorando as conquistas diárias, sejam quais forem.


[image: Images] Ser menos exigente, cobrar-se menos e lembrar-se sempre de que você lutou e muito para ser quem é agora, neste exato momento.


[image: Images] Amar sua imagem. O amor é poderoso e nos ajuda a sermos melhores a cada dia.


[image: Images] Agradecer sempre.




DICA 9


Separe um tempo para você





Dia da preguiça, dia de não fazer nada.
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