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    Dedico este livro aos milhares de profissionais que se esforçam para melhorar a vida de pessoas em todo o mundo. Psicólogos, terapeutas, médicos, analistas do comportamento humano, entusiastas do coaching, entidades religiosas, professores, gestores, líderes e todos aqueles que são capazes de contribuir para que o ser humano possa alimentar a mente com o poder do conhecimento e se tornar cada vez melhor e mais preparado para explorar todo o potencial que tem, acreditando que é possível dar certo tudo aquilo que realizar com fé inabalável.
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    Quando você descobre o poder que tem concentrado na mente, passa a entender por que coisas extraordinárias acontecem com algumas pessoas. Todos nós possuímos esse incrível instrumento conectado ao corpo, mas somos condicionados a utilizar apenas uma parte da real capacidade que a mente oferece. Quando digo “condicionados”, refiro-me ao fato de que a humanidade é preparada para economizar os recursos da mente, reproduzindo os mesmos padrões de uso que herdamos ou que nos ensinam ao longo da vida.




    O poder da mente é tão surpreendente que, se analisarmos a quantidade de conexões, ou sinapses, que são realizadas a partir de um simples estímulo, é possível constatar que nenhum computador, por mais potente que seja, conseguiria processar o que a nossa mente processa e armazena em segundos.




    Desde 2003, tenho palestrado em diversos encontros, com a oportunidade de atingir milhares de pessoas, abordando diversos temas. Porém, a sensação de ver pessoas mudando seus comportamentos, suas atitudes e, consequentemente, seus resultados me fez entender que o conhecimento mais valioso da vida é aquele que transforma. Algumas pessoas têm a oportunidade de cursar o ensino superior, enquanto outras se especializam em áreas técnicas, e todas elas buscam o conhecimento como base para serem bons profissionais, obterem um bom emprego e um bom salário. Ocorre que pouquíssimas pessoas são preparadas mentalmente para serem, de fato, vencedoras e qualificadas para obterem resultados acima da média em suas vidas e suas trajetórias. Lamentavelmente, a grande maioria ficará no padrão básico.




    Em certa ocasião, um amigo lamentou comigo o fato de que ele trabalhava muito na empresa, continuava estudando para se aperfeiçoar, se entregava de corpo e alma na profissão, mas via outras pessoas fazendo menos e ganhando muito mais. Não entendia por que isso acontecia, já que o mundo sempre diz que aqueles que estudam mais e são mais esforçados terão as melhores oportunidades e os melhores resultados. Por um segundo, cheguei a concordar que era mesmo um absurdo. No entanto, entendi que não se trata do quanto você se esforça para ser melhor, mas, sim, de como você tem utilizado o poder da sua mente para ser diferente e agir. Meu amigo era mais um que, entre os milhares que trabalham e estudam muito, fica na zona da mediocridade quando se trata de resultados. Isso pode parecer estranho, porém estudos mostram que o conhecimento é menos importante que a ação. É por isso que chama a atenção ver pessoas com pouco ou nenhum estudo se tornarem ricas, bem-sucedidas e realizadas. Pessoas assim têm em comum o fato de utilizar algumas conexões mentais que fazem da ação frequente um hábito de vida, condicionando suas mentes para o sucesso, mesmo com pouco ou nenhum conhecimento. Na verdade, elas usam o conhecimento de outros para viabilizar seus planos.




    Este livro pretende abordar o conhecimento do verbo ação, introduzindo você às técnicas de desenvolvimento pessoal, reflexões e competências capazes de transformar, com o poder da própria mente, o modo de conduzir sua vida. Você vai descobrir que o caminho para as coisas darem certo tem muito mais a ver com suas crenças do que com as oportunidades que todos sonham encontrar.




    Todo este conteúdo é resultado de uma década de leituras, estudos e pesquisas sobre o comportamento humano. O objetivo é “quebrar a casca” e eliminar as barreiras que impedem pessoas de alcançar resultados melhores e mais concretos em suas carreiras, em suas relações e, principalmente, consigo mesmas. Isso nenhuma faculdade ou curso técnico será capaz de ensinar. Com sorte, talvez a família seja capaz de alimentar o pensamento do sucesso em algumas pessoas, mas é concreto que somente uma pequena parcela da humanidade tenha esse privilégio, haja vista que os padrões comportamentais são transferidos de geração em geração.




    Ao ler este livro do começo ao fim, você vai se surpreender com o conteúdo. Verá que aquilo que parece complicado, na verdade, apenas nunca lhe foi apresentado como deveria. E está tudo certo! De fato, alcançar o sucesso e a realização extraordinária na vida é algo para poucos e tem muito a ver com as escolhas feitas. Você está tendo essa chance e pode fazer disso uma grande oportunidade se agir como deve, isto é, lendo cada trecho deste livro com a atenção e a disciplina necessárias para compreender o sentido das palavras e de suas aplicações. Invista o tempo que for necessário e comece a transformar seus pensamentos e atitudes; e, se isso não lhe parecer razoável, não se preocupe, pois, como sempre digo, a vida é feita de escolhas.
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    A Organização Mundial da Saúde (OMS) aponta que um terço da população no mundo sofre de ansiedade, transtorno que desencadeia doenças silenciosas e muito perigosas, como a depressão e a obesidade. Estudiosos afirmam que a ansiedade e a depressão são o “mal do século”. Porém, ao aprofundar as pesquisas sobre essas questões, podemos entender que elas são, na verdade, consequências, e não as causas. O mal que as tem causado vem da forma como as pessoas vivem e pensam atualmente, sobretudo como se enxergam.




    Vivemos a era da tecnologia digital, em que tudo é cada vez mais rápido, acessível e, ao mesmo tempo, volúvel. Estamos em meio a algo que defino como “googlelite aguda”, uma doença que nos tem feito pensar, criar e agir cada vez menos. Tudo está ao alcance de um clique. Cada pessoa tem seu próprio canal de comunicação nas mãos, em seus celulares, por onde envia e recebe mensagens constantemente, desabafando, reclamando, rindo ou chorando pelo que posta em suas redes sociais. Os jovens representam a grande parcela daqueles que esperam aceitação social por meio de curtidas, comentários e compartilhamentos. É evidente que não sou contra todos os recursos tecnológicos disponíveis e muito menos contra os que virão, pois a tecnologia tem determinado a evolução da humanidade há décadas. Como bem definiu Yuval Harari, professor israelense e uma referência mundial no estudo da evolução histórica da humanidade, a tecnologia é uma tendência irreversível, e o ser humano precisa saber como se adaptar, fazendo uso dela para o conhecimento.




    Nossa mente é um instrumento ativo o tempo todo. Tudo que recebemos de informação é armazenado por meio de um Registro Automático de Memória (RAM). Isso significa que todo conteúdo ao qual se tem acesso fica, de alguma forma, guardado no nosso subconsciente e, em algum momento, as conexões (sinapses) neurais farão uso da informação armazenada, mesmo aquela que você parece ter esquecido totalmente.




    Portanto, se você tem alimentado sua memória (RAM) com conteúdos negativos – como violência, crises, reclamações, futilidades e fracassos –, sua mente vai começar a entender que sua vida é compatível com essas condições. O fato é que, aos poucos, você se torna reflexo do que tem pensado e alimentado. A mente não sabe distinguir o que é bom ou ruim, ela simplesmente armazena e deixa acessível para que você faça uso desse registro quando um “gatilho”, ou memória, acionar a informação armazenada.




    Na prática, pessoas que sofreram um trauma muito intenso em algum momento da vida, por exemplo, terão essa informação armazenada na memória para sempre, o que significa que, quando vivenciarem qualquer situação que faça alguma relação com esse trauma, será desencadeado um sentimento imediato que vai afetar o comportamento delas. O mesmo acontece para os registros de momentos felizes que tenham sido vivenciados em algum momento da vida. O que preocupa é o quanto estamos sendo alimentados com informações negativas, que atualmente chegam com muita rapidez em nossas vidas por meios digitais.




    Alimente a mente com o que faz sentido para dar certo




    Tudo o que você vir, ouvir e sentir vai gerar impulsos para alimentar a sua mente. Quem propaga esses impulsos são os seus neurônios. Considerando que você é o único responsável pelos seus resultados, então você pode armazenar apenas o que faz sentido guardar; o que não fizer sentido basta descartar, correto? Na verdade, o princípio básico é que não existe função naquilo que você ignora; porém, a mente não é tão seletiva e objetiva assim. Como dito, o registro é automático. Para não registrar o que não apresenta função, o único meio seria não ter acesso ao que deve ser descartado. Mas como fazer isso já que algumas situações impactam nossas vidas sem que tenhamos a opção de escolha?




    Não podemos realmente impedir que algumas informações sejam registradas em nossa mente, mas podemos criar mecanismos que neutralizam o impacto que elas podem gerar. Para provocar isso, recomendo três simples atitudes:




    1.substitua os registros ruins, inserindo registros bons;




    2.mantenha-se perto de pessoas positivas e felizes;




    3.pratique atividades físicas diariamente.




    Vamos entender esses três itens?




    Substitua registros




    Muito bem, todos armazenam ao longo da vida registros ruins, em menor ou maior escala. Substituir os registros ruins com a inserção de registros bons é uma alternativa excelente, mas exige disciplina e consistência para armazenar a maior quantidade possível de bons registros.




    Pense sua mente como uma balança, na qual existam duas bases de peso: uma positiva e outra negativa. Se sua balança recebe mais negatividade do que positividade, o resultado será uma carga negativa muito pesada, que vai de alguma forma afetar sua vida. Você deve colocar na sua balança mais positividade e pode começar fazendo isso com a leitura de bons livros e artigos, assistindo a filmes ou palestras que lhe tragam sentimentos e reflexões positivos, estimulando os temas que favoreçam o seu desenvolvimento pessoal. Além desses, é positivo viver novas experiências, conhecer pessoas e lugares diferentes, começar um novo curso, mudar de emprego e tudo mais que possa trazer novos registros. Estude a postura de pessoas de sucesso e force o seu cérebro a compreender como elas tiveram êxito em suas vidas; aí, copie ou melhore o que deu certo para elas. Uma das maiores capacidades que a nossa mente possui é a de aprender, compreender e copiar, então, use isso a seu favor, imitando e melhorando o que dá certo.




    Aproximar-se de pessoas felizes




    O segundo passo é se afastar de pessoas infelizes e negativas, que passam a maior parte de suas vidas reclamando de tudo, insatisfeitas com o mundo e buscando sempre um culpado pelas próprias frustrações e fracassos.




    A questão é que, ao conviver com esse perfil de pessoa, aos poucos você se torna igual, isso porque todo ser humano é influenciado pelo ambiente em que vive. Sim, eu sei que não é uma tarefa fácil, visto que, em alguns casos, essas pessoas fazem parte da família ou do ambiente de trabalho. Porém, se você quiser realmente mudanças em sua vida, será fundamental decidir com que tipo de pessoa deseja dedicar o seu precioso tempo.




    Comece a se aproximar de quem está melhor do que você e observe como ele chegou onde está; então, decida o que pode ser aplicado em sua trajetória. Você se lembra de como eram os amigos mais próximos na sua época de escola? Eu, particularmente, estava sempre ao lado daqueles que ficavam na média. Ou seja, meus amigos de escola não eram os mais estudiosos, inteligentes e aplicados. A grande maioria deles hoje em dia é funcionária de empresas, empregada com salários de classe média. Demorei bastante tempo para entender que eu só entraria para o grupo de alta performance se estivesse próximo dos que têm sucesso. Eu realmente demorei a compreender isso, mas entendi a duras penas algo muito valioso na minha vida: águias não voam com galinhas! Vou falar mais sobre isso nos próximos capítulos.




    Faça atividades físicas




    E, por fim, estudos comprovam que as atividades físicas liberam substâncias do nosso organismo altamente eficazes para a saúde mental. Ao exercitar o corpo, um dos hormônios liberados é a endorfina, que tem uma potente ação analgésica. Ao ser liberada, estimula a sensação de bem-estar, conforto, alegria e melhora o estado de humor. O processo de produção e liberação de endorfina pela glândula hipófise acontece durante e depois de uma atividade física. Todo esse processo faz com que a mente registre sensações positivas associadas à felicidade e à realização.




    Provocar essas condições de inserção positiva na mente vai isolar os registros ruins. A má notícia é que, quanto mais você se alimenta de registros ruins, mais coisas ruins serão atraídas para a sua vida. Portanto, se você continuar alimentando a mente com conteúdos de fracasso, tristeza, crise, derrota, banalidades e reclamações, gradativamente as doenças e frustrações começarão a aparecer.




    A boa notícia é que, ao se alimentar de registros bons –positividade, alegria, vitórias e otimismo –, aos poucos você verá uma transformação extraordinária e a sua vida gradativamente tende a melhorar. Lembre-se de que a vida é feita de escolhas, portanto, você pode escolher sim o que vai alimentar em sua mente.




    Vale a pena observar que somos alimentados com o que recebemos e com o que comunicamos. Avalie o perfil de algumas pessoas e o que elas mais compartilham em suas redes sociais. Quem publica ou compartilha desgraça, crítica, banalidade ou negatividade, normalmente, tem uma vida equivalente. Ou seja, não prospera. Por outro lado, aquele que comunica vitória, elogio, conhecimento ou positividade tende a ser mais feliz e próspero. Definitivamente, você é aquilo que cultiva na mente e que consome!




    Nossa mente é tão poderosa que, quando estimulada, cria no corpo incríveis reações. Tive algumas experiências pessoais que fortalecem essa afirmação. Em 1994, pouco mais de uma década depois da descoberta da Aids, no Brasil muito se falava sobre a doença. Os jovens eram alertados o tempo todo pela mídia, pelos familiares e pelos amigos. Nesse cenário de informação constante sobre os perigos e sintomas da doença, vivenciei pela primeira vez o poder da mente. Acordei uma manhã com diarreia e febre, sem saber qual era o motivo. Um detalhe importante estava inserido nessa ocasião: eu estava saindo com uma garota, da qual sabia pouco ou quase nada sobre seu passado. Sem ir ao médico, consultei um livro que estava em casa e que explicava os sintomas de algumas doenças. Na tentativa de descobrir por que eu estava com os sintomas, uma das que me chamou a atenção foi exatamente a Aids, que era a doença do século. Os dois sintomas que eu tinha batiam com os descritos no livro, mas todos os outros, meu corpo não apresentava. No entanto, criei uma conexão mental tão forte sobre a doença que poucos dias depois eu estava desenvolvendo a maioria dos outros sintomas, além dos que eu já tinha. Fiquei acamado e me recusava a fazer os exames com medo de que eu pudesse estar de fato com a doença. Não queria falar, ouvir nem ver ninguém. Meus pais, preocupados e sem saber o que se passava em minha mente, tentavam conversar e me convencer a ir ao médico. Quase um mês depois do início dos sintomas, fui forçado a ir ao médico para fazer os exames, a essa altura já com crises de ansiedade, falta de ar e tudo mais que possa imaginar. Para minha felicidade, os exames estavam normais, tudo em ordem comigo e sem uma explicação laboratorial para os sintomas que eu apresentava. Curiosamente, no dia seguinte, após eu receber o resultado negativo da doença, os sintomas começaram a desaparecer lentamente, sem qualquer medicamento.




    Situações assim ocorrem o tempo todo com pessoas que se tornam dependentes de medicamentos e presas às doenças. Em alguns casos, é óbvio, a medicação é realmente necessária, mas não existem estudos precisos que demonstrem até que ponto a mente influencia no estado clínico de um paciente, gerando a dependência por medicamentos.




    O que temos como fato é que a mente pode afetar diretamente o nosso corpo e as situações da nossa vida. Tive a oportunidade de comprovar esse incrível poder em outros momentos da minha vida, que serão compartilhados ao longo deste livro.




    A mente produz o que você determina




    Tenho clientes que testemunham mudanças maravilhosas em suas vidas a partir da aplicação de técnicas e métodos que utilizo em minhas palestras. Entre eles, um em especial me chamou a atenção. Não citarei o nome por questões éticas, mas carinhosamente o chamarei aqui de “Rei”. Esse é um caso real que define o quanto a mente produz e atrai o que você determina.




    Rei chegou a uma de minhas palestras de longa duração cabisbaixo, desanimado e aparentemente depressivo. Durante todo o evento, busquei respostas do porquê de ele estar daquele jeito, e aos poucos ele nos surpreendeu ao revelar sua atual situação de vida. Havia sido abandonado pela esposa e filha, a empresa estava à beira da falência e tudo que ele havia constituído parecia estar desmoronando, a ponto de declarar que pretendia tirar a própria vida. Um caso forte e ao mesmo tempo desafiador.




    Ele voltou a participar de outros eventos que realizei, e cada vez mais vibrante e transformado, demonstrando uma alegria e força que pareciam perdidas no primeiro contato que tivemos. Determinado, ele continuou alimentando sua mente com positividade e passou a ter atitudes diferentes, que não só o ajudaram, mas que também impactaram pessoas ao seu redor.




    O resultado dessa “transformação” positiva foi comemorado em seu último testemunho, no qual declarou ter recuperado seu casamento e sua filha, e estar conseguindo reerguer a empresa. A mudança foi tanta que Rei nos disse que, em sua empresa, os funcionários não entendiam o seu novo padrão de comportamento, mas aos poucos a maioria deles se contagiou e a empresa começou a mudar os resultados negativos para um quadro de crescimento surpreendente.




    Assim como o caso de Rei, testemunhei muitos outros de transformação a partir do poder da mente. A questão é que esse poder pode ser canalizado para influências positivas ou negativas. Ou seja, o que você alimenta em sua mente define os resultados que alcança.




    Ouço pessoas dizerem o tempo todo que estão acima do peso. Certamente você também já ouviu alguém falar isso ou até mesmo já tenha dito também. A questão é: como você se vê no espelho? Sim, a mente produz o que você determina. Logo, se você tem falado todos os dias para si mesmo que está com sobrepeso, a sua mente está registrando e enviando os sinais equivalentes para o seu corpo, dizendo para ele o seguinte: “Você está gordo pra caramba!”.
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    Como a sua mente não entende a diferença entre o que você diz para ela e o que realmente é, o seu organismo passa a agir conforme o comando que foi enviado pela mente, produzindo as substâncias necessárias para cumprir o comando recebido. É por isso que uma grande maioria das pessoas obesas tende a comer mais e sem controle, pratica atividades físicas e não emagrece e, por fim, acaba depressiva por isso. Certamente que a obesidade tem origem genética, sim, mas o maior indutor do processo é a mente.




    A neurociência define que o tipo de pensamento que você cultiva determina a vida emocional que você vai ter. Portanto, se a pessoa alimenta a obesidade mental, o corpo vai responder como tal, com exceção, como dito anteriormente, para os casos genéticos ou de doenças que comprovadamente afetam o metabolismo.




    Apesar de usar o exemplo da obesidade, esse princípio vale para muitas outras situações de sua vida. Já reparou nas pessoas que vivem com problemas financeiros? A grande maioria delas, quando lhe perguntam “como você está?”, sempre diz que a vida está complicada, que nunca sobra dinheiro ou que o que ganha mal dá para pagar as contas! Observe que essas pessoas demoram a sair de uma situação de endividamento ou dificuldade financeira, ou nunca saem de fato. Isso ocorre porque o comando que elas têm enviado para o cérebro é de falência, fracasso e dívidas. Logo, nenhuma atitude de superação para mudar isso acontece, pois a mente entende que a vida dessa pessoa é assim mesmo e não precisa mudar nada. Então, a pessoa se acomoda, reclama, procura um culpado e continua a viver na mesma condição em que se encontra.
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