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Introdução

	 

	 

	Todos passamos por dificuldades na vida, e quando esses desafios aparecem só temos duas escolhas, ficar neles, ou lutar para sair deles. Podes estar num buraco fundo, muito fundo, extremamente fundo, estejas onde tiveres, há sempre forma de sair dele, mas para isso, primeiro tens de parar de escavar e olhar para cima e ver a luz. 

	 

	Não desistas daquilo que mais queres na tua vida, os tempos difíceis vão chegar, mas não vão ficar aqui para sempre. 

	A grandeza não é só para aqueles que têm esta ou aquela habilidade, a grandeza está ao alcance de todos nós e é importante que acredites e que te sintas merecedor que és essa pessoa, pois o sucesso está à espera que tu o agarres. 

	 

	Este livro vai dar-te uma nova consciência da forma como tu vês o mundo, da forma como tu o sentes, e da forma que ages perante ele. 

	Vais trabalhar o teu modelo do mundo, como vais interagir com ele com essa tua nova visão, e agir em direção aos teus objetivos. Também vais aprender técnicas para estares sempre com predisposição para continuares a tua jornada ao mais alto nível. 

	 

	Bem-vindo a mais uma jornada de transformação, tenho a certeza que com verdadeiro compromisso vais conseguir ter os resultados que mais queres na tua vida. 

	 

	 Agora pega num caderno ou bloco de notas, em cada tópico vais ter perguntas e exercícios para refletires e escrever. 

	Aplica tudo aquilo que aprenderes de novo e faz os exercícios. 

	 

	 

	Vamos a isso?
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	Modelo Do Mundo

	Mentalidade

	 

	 

	Não poderia começar este livro sem falar de mentalidade, termos consciência do nosso tipo de mentalidade, dá-nos direção para aquilo que precisamos de mudar.

	Todos nós temos um destes tipos de mentalidade, mentalidade fixa e mentalidade de crescimento. 

	Uma enfrenta os problemas para crescer, outra evita-os por medo de falhar. Pessoas que evitam problemas são descritas como tendo uma mentalidade fixa, e aqueles que olham para os problemas como oportunidade para evoluir, possuem uma mentalidade de crescimento. 

	 

	As pessoas de mentalidade fixa acreditam que as qualidades básicas como inteligência e talento são características fixas e que essas características são determinantes para ter sucesso, já as pessoas com mentalidade de crescimento, acreditam que as novas habilidades podem ser desenvolvidas com prática e consistência.  

	 

	Essa visão, cria paixão em estar constantemente aprender, como as grandes pessoas de sucesso que vivem e que viveram no nosso planeta como Albert Einstein, Nikola Tesla, Jeff Bezos, Elon Musk, Steve Jobs entre muitos, que nunca desistiram apesar de falhar centenas de vezes. Para as pessoas com mentalidade de crescimento, a vida torna-se uma jornada empolgante de imensas oportunidades de descobrir e aprender coisas novas. Para exemplificar melhor este conceito de mentalidade fixa e mentalidade de crescimento, vamos imaginar duas pessoas, o João e o Tiago, pessoas totalmente imaginárias.

	 

	O João durante um exercício físico na escola, evita fazer o exercício pedido pelo professor, pois tem medo de falhar e que os colegas irão gozar com ele. O Tiago acha o desafio interessante apesar de nunca ter feito, sabe que falhar faz parte da aprendizagem e que depois de tentar várias vezes vai conseguir. 

	 

	O João quando ouve as críticas do professor para melhorar um trabalho que está a fazer, leva para o lado pessoal, fica revoltado e frustrado, já o Tiago, sabe que para melhorar, as críticas construtivas são um bom indicativo, ele sabe que não é sobre ele, mas sim sobre o trabalho que está a fazer naquele dia.

	 

	O João gosta de tocar guitarra, quando está a ensaiar começa todo empolgado, mas quando vê que não está a conseguir tocar os acordes em condições, chateia-se e diz que aquilo não é pra ele, que não tem talento, e só volta a pegar na guitarra um mês depois.

	 

	O Tiago sabe que as habilidades são desenvolvidas com muitas horas de dedicação, todos os dias treina uma hora, ao fim dum mês, já toca várias músicas sem olhar, e acha que nasceu para aquilo, tem consciência que o processo faz parte e que essa jornada o vai levar a ser um guitarrista incrível. 

	 

	O Tiago vê o sucesso dos outros como modelos a seguir, inspira-se neles e tenta perceber, como eles pensam, como eles falam e o que eles fazem, já o João vê o sucesso alheio como ameaça, e sente medo de que o sucesso dos outros, coloque pressão nele para que ele também se esforce na vida.

	 

	Os dois vão à mesma entrevista de emprego, o empregador pergunta a cada um deles o que é mais importante para uma empresa, dom ou habilidade de aprender coisas novas. O João responde dom, o Tiago responde habilidade em aprender coisas novas, Tiago foi contratado.

	Com estes exemplos básicos, deu para perceber quem irá viver uma vida extraordinária e quem vai viver uma vida “normal” correto?

	Com uma mudança de significado que atribuis aos desafios podes fazer uma mudança enorme naquilo que serão os teus resultados. 

	 

	Há um conceito chamado neuroplasticidade que surgiu em 1949 pelo psicólogo Donald Hebb.

	Neuroplasticidade é a capacidade do sistema nervoso se moldar neuronal, estrutural e funcionalmente, quando exposto a novas experiências, ou seja, é a capacidade de mudarmos a forma como o nosso cérebro funciona, por intermédio de novas experiências. Muito resumido, se queremos adquirir uma nova competência, uma nova habilidade o nosso cérebro molda-se, cria novas transmissões com a repetição do mesmo padrão. Por isso se queremos ser músicos, poetas, cientistas, escritores, podemos ser o que quisermos, com essa repetição de novos hábitos, de novas habilidades podemos criar esse “dom”. 

	 

	É óbvio que há pessoas que nascem com dom, com esse parte mais desenvolvida do cérebro, mas também com a falta de prática, visto que o cérebro é moldável como um músculo, também se perde essas conexões. Por isso, ser aquilo que mais sonhamos só depende de nós.

	 

	“Em todas as tentativas, todos falham, não importa, tenta outra vez, falha melhor”

	 

	 

	
		

				João

				Tiago

		

		
				Já sei tudo o que preciso

				Gosto de aprender

		

		
				Não nasci com esse talento

				Posso fazer e aprender qualquer coisa

		

		
				Não sou bom nisso

				Se errar, tento até conseguir

		

		
				Sempre fui assim

				A mudança depende de mim

		

		
				É muito difícil para mim

				Adoro desafios

		

		
				Não tenho tempo

				Eu arranjo uma forma

		

	


	 

	 

	Em qual das mentalidades tens vivido mais tempo? 

	O que vais perder se continuares a viver numa mentalidade fixa?

	O que podes fazer ainda mais para viveres numa mentalidade de crescimento? 

	Quais são as pessoas que mais admiras e o que podes aprender com elas?

	O que elas fazem de diferente na mentalidade de crescimento?

	 

	 

	 

	Decisão

	 

	 

	A maneira mais poderosa de moldar as nossas vidas é sermos obrigados agir, o que diferencia as pessoas são a maneira diferente de agir. Ações diferentes produzem resultados diferentes. 

	Para mudar as nossas vidas temos de ter consciência daquilo que fazemos a maior parte do tempo, pois não é aquilo que fazemos ocasionalmente que muda as nossas vidas, mas sim aquilo que fazemos de forma consistente. 

	Mas afinal o que está por detrás das nossas ações? A decisão.

	 

	Tudo o que acontece nas nossas vidas neste momento, o que nos dá felicidade ou os desafios que temos no dia a dia, começou com uma decisão. As decisões que tomas agora, todos os dias, vão influenciar a forma como te sentes hoje, e o que vais sentir no amanhã. 

	Tens que decidir o que vais ser hoje, para seres diferente amanhã, não ser guiado pelo ambiente e sim moldar o teu destino, com máximo comprometimento nos resultados, mas também na pessoa que te queres tornar. 

	 

	Mesmo que tudo corra mal, se perderes o emprego, se a tua companheira ou companheiro te deixar, mesmo que não tenhas o apoio que precises ainda assim, deves estar comprometido na pessoa que te queres tornar.

	 

	O grande motivo das pessoas não terem os resultados é estarem constantemente arranjarem desculpas, é por causa da crise, do Covid-19, o combustível está mais caro, em Portugal não se pode enriquecer etc, mas não me entendas mal, eu sei que há pessoas que passaram por grandes dificuldades nestes tempos mais complicados, mas também houveram pessoas que prosperam em todos as áreas das suas vidas, o que fizeram de diferente? Usaram as desculpas como alavanca para mudarem as suas vidas. Decidiram não aceitar ficar onde estavam.

	 

	O poder da decisão dá-te a capacidade de ultrapassar qualquer desculpa e mudar o que quer que seja na tua vida num instante.

	Podes ser, ter e fazer aquilo que quiseres, mas pra isso tens de decidir realmente que o queres ser e fazer, sentir isso ao máximo dentro de ti. 

	 

	É preciso ter consciência que uma simples decisão pode mudar por completo a tua vida, a decisão de ter um novo hábito, decidir deixar de comer fastfood, ter um corpo que sempre desejaste, ter a relação que sempre sonhaste, isso está a um passo de decidir e agir. Queres ter o teu corpo de sonho? Decide mudar a tua alimentação e faz exercício físico, queres atrair pra ti a mulher dos teus sonhos? Sê congruente com aquilo que te queres tornar, e sê a pessoa que precisa de ser para ter esse relacionamento de sonho. 

	 

	Uma decisão, uma simples decisão pode mudar aquilo que tens vindo a sentir todos os dias, e começar a sentir emoções positivas que mereces sentir todos os dias. 

	Decide ser feliz, ter paz de espírito, ser uma pessoa bondosa e carinhosa, decidir dá-te uma nova direção. 

	 

	A vida muda no momento em que tomamos uma decisão nova, congruente e determinada. 

	As decisões são fontes de problemas, de alegrias e oportunidades incríveis. Este poder inicia o poder de transformar o invisível em algo palpável. A verdadeira decisão transforma os nossos sonhos em objetivos, em realidade. 

	É hoje que vais decidir quem tu queres ser? 

	Afirma pra ti mesmo “Este é quem eu sou. É isto que eu vou fazer, nada me vai impedir de alcançar o que quer que seja na minha vida, eu sou dono e senhor do meu destino” 

	Não importa saber como vais mudar a tua vida, o importante é teres a certeza que vais encontrar uma forma, seja qual for. 

	 

	Mas é diferente dizeres “gostaria de”, de tomares uma decisão verdadeira, decisão em latim significa “de caedere” que significa cortar ou seja, tomar uma verdadeira decisão significa comprometer com o resultado, tem de haver ação e depois excluir qualquer outra possibilidade, é cortar qualquer outra possibilidade, “ou vai ou vai”.

	Decide que é o fim de algo que te causa infelicidade, não toleres mais algo que não te faz bem. 

	 

	Há três decisões que tomamos todos os dias, que moldam os nossos resultados:

	
		
As decisões sobre aquilo em que focamos. (Foco)


		
As decisões sobre o significado que atribuímos ao que nos acontece. (Significado)


		
As decisões sobre o que vamos fazer com o que nos acontece. (Ação)




	 

	Foco 

	 Aquilo em que te focas faz expandir, é como um radar, capta atenção daquilo em que estamos focados, é como uma lente que amplia e precisamos de ter consciência para onde direcionamos o foco ao longo do nosso dia. 

	 

	Já te aconteceu muitas vezes quando queres muito alguma coisa, parece que essa coisa te aparece várias vezes à frente durante o dia? Isso porque nós comunicamos à nossa mente através do foco, que aquilo em que estamos a maioria do tempo a pensar, fosse importante para nós, e o nosso radar está sempre alerta. Quando estamos focados no defeito duma pessoa por exemplo, parece que essa pessoa ainda faz mais do mesmo, isso porque estamos focados numa determinada direção. 

	 

	Isso funciona tanto no positivo como no negativo.

	O foco deve estar direcionado para a solução e não para o problema.

	E uma coisa muito importante, deixa de te focar em coisas que não controlas. 

	Se por exemplo o teu relacionamento não está nos melhores dias, em que é que te estás a focar? Focar em mudar a outra pessoa, ou focar em mudar a ti próprio? Em focar em trabalhares mais em ti, a tua autoestima, a tua confiança? 

	É onde direcionas o foco que faz toda a diferença em qualquer área da tua vida. 

	Muda o teu foco para oportunidade em vez da adversidade. 

	 

	Significado 

	O significado que atribuis aos acontecimentos, “Não é o que nos acontece, mas sim como lidamos com a situação”, existe sempre duas formas de lidar com um acontecimento, como um problema ou desafio para evoluir e crescer.

	 

	Evento + Atitude = Resultado

	 

	É a forma como reages a um evento que vai gerar um determinado resultado.  

	Tudo aquilo que nos acontece tem um impacto em nós, e a atitude está diretamente ligada ao significado que estamos a atribuir. 

	Não fiques preso ao significado que estás a dar, muda o significado, o que te aconteceu no passado não tem que te limitar no presente e no futuro. 

	Existe sempre algo positivo a tirar dum acontecimento nocivo, se olharmos para algo que consideramos negativo numa perspetiva positiva nem que seja uma lição aprender, “Ok, isto está a acontecer a mim ou para mim? Isto é o fim? Ou início duma nova fase?” ter essa consciência vai gerar um sentimento positivo, só o facto de decidirmos aceitar algo negativo que aconteceu já estamos a dar o primeiro passo.

	Aquilo que tu sentes quando aconteça algo de menos bom na tua vida, a emoção que vais ter vai sempre depender do significado que atribuíres ao evento, nunca te esqueças disso. 

	 

	“Aceita o que não podes mudar, muda aquilo que não podes aceitar”

	 

	Procurar solucionar o problema, vai-te dar oportunidade de crescer, de adquirir novas competências e habilidades. 

	 

	Ação

	O que vou fazer com isto que me aconteceu? Vou entrar num estado de vitimização ou vou assumir a responsabilidade da minha vida e fazer o que precisa de ser feito? 

	 

	Aqui tens de te tornar a pessoa que precisas de SER para ultrapassar adversidade. 

	Portanto, não é o que aconteceu no teu passado que determina o teu futuro, mas sim naquilo em que decides focar, no significado que lhe dás e o que vais fazer em relação a isso. 

	“Decisões fáceis vidas difíceis, decisões difíceis vidas fáceis” é qualidade das nossas decisões que determina a qualidade das nossas vidas. 

	 

	É provável que os desafios que enfrentas neste momento na tua vida pudessem ter sido evitados por melhores decisões no passado. 

	Define o teu rumo para onde queres ir realmente, e traça um plano para poderes tomar melhores decisões ao longo do caminho. 

	Para se ter sucesso, tem que se pensar a longo prazo, os maiores desafios que temos nas nossas vidas são causados por pensamentos a curto prazo.

	 

	Nenhuma pessoa ou organização de sucesso pensou a curto prazo. 

	Decidir comprometer com resultados a longo prazo e não soluções a curto prazo é a decisão mais importante que vais tomar na tua vida. 

	Todos nós procuramos soluções a curto prazo, seja no fastfood, prazeres rápidos como fumar, beber, depois a longo prazo a saúde manifesta-se. 

	 

	Por vezes ficamos desiludidos e frustrados por causa dos resultados não estarem a aparecer, mas é porque estamos a pensar a curto prazo, os atrasos de Deus, não são negações de Deus, frequentemente o parece impossível a curto prazo, torna-se possível a longo prazo, se persistirmos. Para termos sucesso temos de ter disciplina para pensar de forma consistente e a longo prazo. Mesmo que estejas a passar por dificuldades agora, isso não vai durar para sempre, é como as estações do ano, o inverno não dura para sempre.  

	 

	Quando decidires que a tua vida não se molda por circunstâncias, mas sim pelas decisões, nesse momento a tua vida vai mudar para sempre e terás poder de assumir o controlo do que quiseres. 

	 

	Quem é que eu quero ser a partir de hoje?

	Em quem é que preciso de me tornar para ter aquilo que eu quero?

	Que decisões tenho vindo adiar que preciso de tomar já? 

