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			Este livro é dedicado ao meu guru,

			satguru sivaya subramuniyaswami,

			carinhosamente conhecido como Gurudeva.

			Seu amor incondicional por mim e seu compromisso particular com a minha evolução estão no cerne do que me inspirou a escrever este livro.

			Ele me deu a maior das dádivas: os ensinamentos e as ferramentas de que preciso para conhecer a mim mesmo e vivenciar o divino dentro de mim, e os fundamentos do que ele me ensinou estão nas páginas deste livro.

		


		
			Introdução

			O tempo que passei vivendo recluso com meu guru em seu mosteiro como um monge hindu ordenado foi a maior bênção da minha vida. Eu aprendi bastante e percebi que tenho muito mais para aprender. Ele estabeleceu as bases para o meu desenvolvimento, sabendo que isso seria o trabalho de uma vida inteira para mim e que ele não estaria presente o tempo todo para me guiar. Infelizmente, isso era a mais absoluta verdade, pois ele faleceu três anos depois que entrei para sua ordem monástica.

			Sete anos após o meu guru falecer, eu havia passado uma década vivendo como monge no mosteiro e optei por não renovar os meus votos. Resolvi me arriscar no mundo, fui morar em Nova York e me tornei um sacerdote hindu. No hinduísmo, os sacerdotes são chefes de família — eles se casam, trabalham e ganham a vida como a maioria dos provedores.

			Eu saí do mosteiro no segundo semestre de 2008, no auge da crise financeira global, com dois mantos, mil dólares e um MacBook Pro. O dinheiro e o laptop foram presentes gentis do mosteiro para me ajudar a iniciar a minha jornada pelo mundo. Embora eu tivesse poucos bens materiais, meu guru tinha me oferecido, enquanto estive no mosteiro, uma série de ensinamentos e ferramentas para me ajudar em meu desenvolvimento espiritual.

			Eu sabia que esses ensinamentos eram tudo de que eu precisava para construir a próxima fase da minha vida. Eu havia sido bem-sucedido com eles no mosteiro e sabia que também teria bons resultados com eles fora dali. Esses antigos ensinamentos ancestrais estavam ancorados em verdades universais. Não importava onde eu me encontrasse ou o que fizesse. Eu ou qualquer um que os conhecesse e os compreendesse podia aplicá-los não importa onde estivesse.

			Quando eu era um monge, muitas vezes ouvi visitantes do mosteiro dizerem: “Não deve ser difícil viver com propósito e felicidade em um mosteiro pacífico no Havaí”. Eu não discordo deles. A vida monástica tem desafios intensos, mas sem dúvida foi mais fácil pôr os ensinamentos em prática num ambiente com a estrutura adequada. Mas, através das experiências e dos resultados que tive ao aplicar esses ensinamentos em minha vida, não tive dúvida de que eles funcionariam também fora do mosteiro.

			Abracei a vida empreendedora como consultor de empresários, atletas e pessoas de qualquer área, ajudando-os a compreender e a potencializar a mente para viver uma vida com propósito e felicidade. Mas, para mim, só fazia sentido atuar como conselheiro se eu pudesse aplicar esses ensinamentos em minha própria vida. Meu entorno e meu estilo de vida sofreram uma mudança muito abrupta. Eu tive que criar novas maneiras de exercer esses ensinamentos como marido, pai, empresário etc.: aprimorando a todo momento a forma como os colocava em prática conforme eu progredia e meus clientes mudavam.

			Agora, mais de uma década depois de ter deixado o mosteiro, posso confirmar com confiança que, sim, esses ensinamentos funcionam tanto no mosteiro como fora dele. Fiquei muito satisfeito ao ver uma criança de sete anos aplicá­-los para controlar a ansiedade. Já vi empresários e atletas bem-sucedidos os utilizarem para aumentar seu desempenho e melhorar suas vidas. Recebi incontáveis depoimentos de pessoas ao redor do mundo que testemunharam como esses ensinamentos as transformaram, o que confirmou ainda mais o que eu já intuía. Eles funcionam tão bem quanto sempre fizeram.

			Neste livro, eu compartilho o treinamento básico que recebi do meu guru — ensinamentos, formas de compreensão e ferramentas que aprendi com ele e alguns que eu mesmo desenvolvi, aprimorados ao longo de uma década para a vivência no mundo ao aplicá-los de forma prática em minha vida, em empresas de capacitação e com milhares de pessoas ao redor do planeta.

			Se eu estivesse no leito de morte e pudesse compartilhar apenas uma coisa, seria o conteúdo deste livro. É o meu maior presente para você. Não é possível enfatizar o quanto esses ensinamentos e essas ferramentas são transformadores. Você só deve querer aplicá-los de forma consistente em sua vida para que produzam resultados.

			Este livro está dividido em quatro partes, e cada uma é composta de capítulos e lições.

			A parte i é dedicada a por que você deve ter foco. Isso é fundamental. Sem compreender o propósito de levar uma vida com foco, você pode não se sentir motivado a pôr em prática os ensinamentos e as ferramentas deste livro. (As palavras “concentração” e “foco” são sinônimos, e eu as uso de forma intercambiável.) Na parte ii, começamos a aprender sobre a nossa própria mente, a ferramenta (ou tecnologia) mais importante que temos — ela cria a nossa própria realidade — e é a única que vem sem manual. Compreender a mente é a base para construir uma vida com foco. Na parte iii, eu falo sobre como podemos aprender a nos concentrar e a desenvolver nossa força de vontade, os dois ingredientes indispensáveis para nos tornarmos os condutores da nossa mente. Na parte iv, eu examino as aplicações práticas desses ensinamentos para superar os desafios mais comuns — como medo, preocupação, ansiedade e estresse — e para transformar a produtividade e o desempenho no trabalho, na arte e no esporte. Também discuto como a aplicação desses ensinamentos vai melhorar a sua saúde mental e ajudá-lo a estar presente para que de fato experiencie a sua vida.

			Meu objetivo aqui não é inundar você de ferramentas. Eu acredito bastante que não precisamos de muitas. Na verdade, poucas ferramentas que estejam alinhadas e sirvam para cumprir nosso propósito são o suficiente. Elas devem ser bem compreendidas e, então, aplicadas de forma consistente.

			Neste livro, você não vai encontrar mágica, atalhos ou truques — mas uma abordagem definida com clareza, um passo a passo, com objetivos traçados, para viver uma vida com foco. Não é um exercício mental sem fundamento, e sim algo que vai trazer benefícios para você. É por isso que eu vivo uma vida focada.

			A minha capacidade de concentração abriu possibilidades incalculáveis para mim e me possibilitou viver de uma forma que eu nunca poderia ter imaginado. Nestas páginas, eu tento compartilhar uma parte das recompensas de uma vida com foco.

			Leia esses ensinamentos com atenção. Se esforce para compreendê-los bem. Seja implacável em seus esforços pa­ra aplicá-los. Eles podem transformar vidas, mas apenas se forem colocados em prática — além disso, você precisa de fato querer transformar a sua condição. Sem um desejo forte e sincero de transformação, este livro não terá nenhuma importância.

			O maior presente que você pode me dar, se quiser agradecer por esses ensinamentos, é compreender de verdade o conteúdo que apresento aqui e dominar a noção de ter uma mente consciente. Esse é o meu desejo, que você, ao embarcar nas lições, adote a atitude de quem está começando um caminho — que se sinta animado, entusiasmado, aberto ao aprendizado, e sem saber absolutamente nada.

		


		
			parte i

			uma vida com propósito e felicidade

		


		
			1. Preceitos básicos para cultivar uma mente concentrada

		


		
			
lição I.I
Uma vida com foco nos propósitos

			
Não existe nada mais importante do que saber quem você é, o caminho que está trilhando e como vai terminar.

			gurudeva



			Durante o inverno de Munique, em uma noite fria e de muito vento, nós caminhávamos rápido em direção ao restaurante. Por mais que eu adore passear nessa antiga cidade bávara — meu lugar favorito na Alemanha —, eu estava aflito para sair do frio. Não demorou muito para chegarmos ao nosso destino, e o calor do pitoresco restaurante com piso de madeira gasta nos abraçou. Nos acomodamos em uma mesa no canto, cobrimos as cadeiras com nossas roupas de inverno, pedimos um pouco de vinho e continuamos a conversa.

			Eu estava na companhia de um amigo querido, Moritz, um empresário alemão que conheço há alguns anos. Ele estendeu a mão para pegar a taça de vinho, tomou um gole, colocou-a de volta na mesa e me perguntou: “Se você diz que conhecer o propósito de vida é tão importante, crucial, na verdade, então por que você sempre fala sobre mente e foco? Por que não começa a ensinar as pessoas a encontrar o seu propósito?”.

			A cadeira de madeira rangeu quando me inclinei para a frente e respondi: “Nós descobrimos o nosso propósito de vida com a mente. Para isso, precisamos compreendê-la e dominá-la o suficiente, além da habilidade de focá-la. Só então conseguimos manter um estado de autorreflexão consistente durante algum tempo para chegar a uma conclusão clara e definitiva de qual é o nosso propósito de vida. Portanto, embora possa parecer que devemos começar buscando o propósito de vida, na verdade não é bem assim”.

			Eu prossegui: “Quando pergunto o que as pessoas querem da vida, a maioria responde algo como alguma versão de ‘quero ser feliz’. Muitas vezes nós ouvimos os pais dizerem aos filhos: ‘Nós só queremos que você seja feliz’. A felicidade nunca deve ser uma busca. Na verdade, devemos procurar seguir um estilo de vida que resulte na felicidade. Por exemplo, estou tomando vinho com meu amigo querido na minha cidade favorita na Alemanha e me sinto feliz. Então o segredo é tomar um bom vinho com bons amigos na Alemanha”.

			Moritz riu e respondeu: “Um brinde a isso!”.

			“Saúde!”, eu sorri quando tocamos nossas taças.

			Estava quente lá dentro, mas, sentado ao lado da janela, eu podia sentir o frio tentando desesperadamente penetrar através do vidro. “É um processo em que uma coisa leva a outra”, eu disse. “Ter uma boa compreensão do funcionamento interno da mente e a capacidade de se concentrar é a base do que precisamos para descobrir o nosso propósito de vida. Ele define as nossas prioridades, e estas definem o estilo de vida que devemos levar. Viver uma vida definida pelo nosso propósito leva à felicidade.”

			Moritz respondeu: “Bem, olhando por esse lado, faz sen­tido que você comece compreendendo a mente e aprendendo a se concentrar”.

			“Quando vivemos focados no propósito, conseguimos viver de maneira gratificante.”

			Este livro vai oferecer a você os ensinamentos básicos e as ferramentas necessárias para entender e alavancar a mente e o poder do foco inabalável. Compreender essas duas coisas — a sua mente e como focá-la — vai permitir que você inicie o processo de descobrir o seu propósito de vida e, depois, definir as suas prioridades e se concentrar nelas, para que você viva uma vida de propósito e felicidade. Nos próximos capítulos, vamos aprender, entre outras coisas, a empregar esses aprendizados para viver no presente e curar muitos males que afligem nossa mente, como a preocupação, o medo, a ansiedade e o estresse.

			Vou compartilhar o passo a passo de um processo para compreender como a mente funciona para que você possa controlá-la e direcioná-la. Você também vai aprender a se concentrar. Além disso, vou falar sobre uma série de ferramentas simples e práticas, embora altamente eficazes, que vão ajudar você a aprimorar a habilidade de controlar a mente e se concentrar. Você vai aprender a usar essas ferramentas de forma fácil e consistente em sua vida diária, de modo a auxiliar o seu progresso rumo aos objetivos que deseja alcançar. Não espere dominar nenhuma dessas ferramentas ao chegar ao final do livro; em vez disso, espere obter uma compreensão boa e sólida de como essas ferramentas funcionam e técnicas práticas para aplicá-las em todos os aspectos de sua vida. A sua constância no uso dessas ferramentas pelas próximas semanas e pelos próximos meses vai determinar o quanto você de fato vai se beneficiar delas. Em algum momento, se for constante o suficiente, você vai descobrir que a forma como pensa e seus hábitos vão começar a mudar, e assim você vai criar um estilo de vida diferente para si.

			A capacidade de concentração é um dos maiores atributos da humanidade. Está no centro de todo o sucesso e o esforço humanos, porque é ela que ajuda as pessoas a manifestarem seus objetivos na vida. A maioria deseja experimentar alguma versão de felicidade, contentamento, iluminação ou outros sentimentos edificantes, mas não sabe como atingir esses estados porque nunca lhes foi ensinado que o caminho para criar a vida almejada é a concentração. Além disso, a maioria das pessoas nunca aprende a utilizar e a direcionar os poderes de foco como uma ferramenta de realização.

			Agora podem fazer a seguinte pergunta: “Eu preciso ter foco na vida?”. Minha resposta é: “Não”. Você não precisa de jeito nenhum ter foco na vida. Viver uma vida com foco é uma escolha, e todos podemos escolher se é isso que queremos ou não. É a sua vida, e você deve decidir como quer vivê-la. Dito isso, viver com foco vai ajudar você a ter uma vida mais gratificante.

			Existe uma razão pela qual você está lendo este livro, e eu espero que seja porque algo aí dentro diz que levar uma vida com foco ou focada no seu propósito vai melhorar a sua qualidade e fazê-la ter mais sentido.

			Qual é a diferença entre uma vida com foco e uma foca­da no propósito? Uma vida com foco é aquela em que você é capaz de dar a sua atenção total a alguém ou a alguma coisa com a qual esteja envolvido. Você está completamente presente em todas as suas experiências e, assim, constrói uma existência verdadeiramente gratificante, embora as suas experiências não sejam impulsionadas por um propósito maior e abrangente. Uma vida focada no propósito, por outro lado, é aquela em que o seu propósito define as suas prioridades, e estas orientam o seu foco. A sua vida é vivida com intenção. Você faz escolhas sábias todos os dias com base no seu propósito: com quem você passa seu tempo, a que coisas se dedica, que músicas ouve, quais livros lê, que programas assiste, o que come e assim por diante. Você dá a alguém e a algo a sua atenção total, mas esse alguém ou esse algo são escolhidos de forma intencional.

			Portanto, o objetivo deste livro é ajudar você a viver uma vida com foco ou uma vida focada no seu propósito e colher os benefícios ilimitados dessa escolha.

		


		
			
lição 1.2
Assumindo o controle

			Na vida, podemos escolher no que vamos nos concentrar. Nem sempre é fácil fazer essa escolha. Às vezes, senão com frequência, é extremamente difícil, mas ao menos temos a opção.

			Quando eu era monge no mosteiro do meu guru, conheci um homem das Ilhas Maurício que sempre sorria. Ele estava, por falta de um termo melhor, fazendo um treinamento no mosteiro por alguns meses, e durante esse tempo eu o conheci. Um dia eu perguntei a ele: “Por que você está sempre sorrindo?”.

			Ele olhou para mim e disse: “Meu pai morreu quando eu era muito jovem. Minha mãe, viúva, teve que criar a mim e meus irmãos sozinha, e nós éramos muito pobres. Todas as manhãs ela nos acordava, nos deixava de pé um ao lado do outro e depois nos fazia rir por cinco minutos. Era assim que começávamos o dia”.

			Eu não sou capaz de explicar como essa história impactou a minha vida. Aquela senhora, confrontada com a perda do marido, que de repente se viu forçada a sustentar os filhos e a si mesma, optou como começaria o dia. Ela escolheu no que os filhos iriam se concentrar, como iria influenciar aqueles subconscientes maleáveis logo pela manhã. Mal sabia ela que seus feitos viajariam o mundo e chegariam ao Havaí no exemplo vivo de seu filho, e que depois seriam contados em um livro.

			Nelson Mandela passou 27 anos na prisão. Depois foi solto, derrubou o sistema racista de apartheid da África do Sul e se tornou presidente. Essa é uma grande lição de alguém que escolheu no que iria concentrar sua mente enquanto estava encarcerado.

			Esses são dois exemplos de pessoas que assumiram o controle da mente e optaram de forma consciente no que iriam se concentrar. Não podemos deixar que nosso ambiente determine no que focar. O resultado disso seria desastroso. Nós devemos nos responsabilizar pelas coisas em que queremos nos concentrar. Também não podemos deixar esse trabalho para a nossa mente, porque ela não tem capacidade de discernir entre o que é bom para você e o que não é.

			Se a minha mente soubesse o que é bom para mim, eu seria perfeito. Toda vez que eu pegasse uma porção de batata frita, minha mente diria: “Pode comer três batatas, mas depois coma uma salada, é mais saudável”. Mas a minha mente não fala isso. Ela diz o seguinte: “Sim, vá em frente. Coma essa porção de batata frita e coloque bastante ketchup, porque é muito, muito bom”. E depois: “Coma um pouco de onion rings também”.

			A mente só vai saber o que é bom para você e o que não é quando você a treinar para discernir entre os dois. Ao fazer isso e programá-la para ser capaz de determinar com sabedoria o que é benéfico em termos físicos, mentais, emocionais e espirituais, isso o ajudará a fazer escolhas melhores.

			Houve um tempo em que as pessoas acreditavam no conceito de que fumar era bom. Elas confiavam nisso, diziam às suas mentes que fazia bem e se acabavam de fumar. No entanto, se a mente soubesse que fumar era ruim, teria dito: “Seu idiota! Fumar mata. Pare de fazer isso. Você vai nos matar”. Mas ela não disse isso porque, a menos que você dê a ela a informação correta, ela não tem capacidade para guiá-lo na direção certa.

			No entanto, existe uma parte da mente que sabe o que é bom para você. Chama-se “mente superconsciente”.

			OS TRÊS ESTADOS DA MENTE

			Para compreender melhor a mente, você pode observá-la em três estados. Este livro não se aprofunda na compreensão dos vários estados mentais, mas quero apresentar uma concepção breve e simplificada que irá respaldar muitos dos pontos que trago aqui.

			Você pode enxergar esses três estados como a mente consciente, a subconsciente e a superconsciente. Para compreender melhor, imagine a mente como um prédio de três andares: a mente superconsciente está no último andar; a subconsciente, no meio; e a consciente, no térreo. Vamos analisar as características de cada um desses estados.

			A mente consciente é a externa, voltada para o mundo ao nosso redor, e está ligada aos nossos cinco sentidos. É a nossa parte instintiva, e muitas vezes me refiro a ela como a mente instintiva. Ela governa, por exemplo, a nossa fome e a nossa sede, as faculdades básicas de percepção e movimento, procriação, processos de pensamento impulsivo e assim por diante.

			A mente subconsciente é a intelectual. É a sede da razão e do raciocínio lógico. É possível afirmar que a mente subconsciente é o nosso “disco rígido”. Ela registra todas as experiências da mente consciente, quer lembremos delas ou não. Além disso, ela armazena impressões e padrões de hábitos e governa processos fisiológicos involuntários.

			A mente superconsciente, como Gurudeva descreve, é “a mente de luz, a inteligência onisciente da alma”. Em um nível mais profundo, o superconsciente pode ser descrito como “consciência espiritual” ou “não dual”. É a fonte da criatividade, da intuição, das experiências espirituais profundas e assim por diante.

			Ao conceber os três estados da mente como um edifício de três andares, podemos tirar as seguintes conclusões. Para gravar algo na mente subconsciente, nós precisaríamos passar pela consciente (ou seja, passar pelo primeiro andar pa­ra chegar ao segundo). A intuição, que vem da mente superconsciente, deve passar pela subconsciente para chegar à consciente para que possamos percebê-la. Um subconsciente desordenado dificultaria a passagem da intuição.

			Desses três estados da mente, apenas o superconsciente sabe o que é bom para você. Afinal, é a inteligência onisciente da alma. Isso é um problema porque as pessoas funcionam, na maioria das vezes, usando a mente consciente e a subconsciente com apenas um lampejo ocasional da sabedoria intuitiva que vem da mente superconsciente.

			A mente subconsciente não sabe o que é bom para você, a menos que você a tenha treinado com esse objetivo. Para isso, você deve primeiro ter uma boa compreensão e um bom controle da mente. Então é hora de reunir as informações certas, assimilá-las, elaborar conclusões claras e inseri-las no subconsciente de forma organizada, para que ele possa usá-las como guia. Quando isso acontece, o subconsciente se tor­na um recurso incrível. Um subconsciente esclarecido que trabalha em harmonia com o superconsciente é um poder imensurável ao qual você tem direito.

			No mundo de hoje, o tsunami de informações que nos acomete todos os dias devasta o ambiente da nossa mente subconsciente. Ela morre lentamente de indigestão de informação, levando à incapacidade de tomar decisões (até mesmo as simples), confusão, preocupação excessiva, ansiedade, estresse e por aí vai. Nós consumimos informação mais rápido do que um homem faminto faz uma refeição, mas não damos tempo bastante para essa informação ser processada e chegar ao estágio crítico da formação de conclusões claras. Essa prática debilita o subconsciente. Cada vez mais, as pessoas são simplesmente incapazes de tomar decisões ou até mesmo de saber o que querem da vida.

			Ao longo do dia, a sua consciência funciona em um desses estados da mente (e nós vamos aprender mais sobre a consciência no capítulo 3). A maneira como você age e reage às experiências da vida é baseada em qual desses estados da mente está a sua consciência. No fim das contas, você deve dominar onde sua consciência está na mente.

			Ao assumir o controle de sua vida, você também não deve deixar que o seu ambiente — ou, ainda pior, “o Universo”— norteie o seu caminho. Para todas as pessoas que dizem: “O Universo vai me guiar”, eu posso garantir que Júpiter, Plutão e Urano não estão sentados tentando descobrir como resolver as complexidades da sua vida. Sua mente é uma ferramenta. A responsabilidade é sua. Entenda como ela funciona e se concentre para criar a vida que deseja.

			Quanto mais cedo você aprender esses ensinamentos, mais tempo terá para aplicá-los na sua vida e aproveitar os benefícios. Mesmo que tenha mais uma década de vida, você ainda pode aproveitar esses ensinamentos para viver a sua década mais incrível. Esse é um dos maiores presentes que você pode dar a si mesmo. Também é um ótimo presente para dar a outras pessoas. À medida que você se beneficia e se torna uma versão melhor de si mesmo, você beneficia todos que estão conectados a você.

			Lembro que, alguns meses depois de ingressar no mosteiro, eu me senti muito triste, pois não falava com a minha família havia muito tempo. Eu sentia falta deles. Parte de viver recluso como um monge hindu ordenado na minha tradição era que não tínhamos mais contato com as pessoas que conhecíamos. Um dia fui visitar Gurudeva em seu escritório para compartilhar com ele o que estava sentindo.

			Eu disse a ele: “Gurudeva, estou muito triste. Sinto falta da minha família. Tenho saudade dos meus amigos e dos meus parentes. E às vezes não posso deixar de sentir que estar no mosteiro pode ser um pouco egoísta, que eu não os estou ajudando de fato”.

			Ele ouviu pacientemente, com total atenção, como sempre fazia, e então fez algo muito interessante. Abriu uma caixa em sua mesa e tirou um lenço de papel, estendeu-o sobre a mesa e disse: “Você está aqui no meio. Seu pai está neste canto, sua mãe está neste canto, seu irmão está naquele canto e seu outro irmão está naquele outro canto”.

			Então ele posicionou os dedos no meio do tecido e começou a puxá-lo em direção ao teto e disse: “Você está no meio e, conforme se eleva, olhe para o que está fazendo com todos os outros: você os está elevando também”. À medida que ele levantava o lenço puxando o centro, todos os quatro cantos foram erguidos da mesa.

			Ele continuou: “Sua energia está conectada com a de todos aqueles que estão em sua vida. À medida que você se eleva, ergue todos eles junto. Portanto, investir seu tempo no desenvolvimento pessoal não é um ato de egoísmo”.

			Foi uma lição simples, mas para mim muito profunda. Deixou uma impressão indelével em minha mente de que o trabalho que eu faço para ser uma versão melhor de mim não afeta apenas minha vida, mas todos ao meu redor.

			Você tem uma vida, e por isso precisa assumir o controle dela e viver da melhor forma que puder. O conhecimento, as ferramentas e as práticas neste livro são os ensinamentos fundamentais necessários para isso.

		


		
			
lição 1.3
Desejo, a força suprema da vida

			Sem um desejo inabalável, nada pode ser alcançado.

			O místico do século xx Napoleon Hill disse em seu livro Pense e enriqueça: “Nessa demanda por coisas novas e melhores, uma qualidade é necessária para vencer, isto é, a definição de propósito, o conhecimento do que se quer e um grande desejo de alcançá-lo”.

			Saber o que se quer e ter o desejo de alcançá-lo. Se você tem certeza de que quer viver uma vida com foco, então a próxima pergunta é: o quanto você almeja isso? A maioria das pessoas não deseja o suficiente, e a falta de intensidade é o que, no fim das contas, faz com que elas não sejam capazes de viver uma vida com foco. Isso se aplica a qualquer coisa que buscamos.

			Os irmãos Wright tinham o desejo de voar. Edison tinha o desejo de, por si só, iluminar a noite. Hillary e Norgay tinham o desejo de escalar o Everest. Rosa Parks tinha o dese­jo de estabelecer direitos iguais. Gandhi tinha o de­sejo de al­cançar a independência sem violência. A lista continua nos arquivos da história de homens e mulheres que canalizaram o poder do desejo para manifestar aquilo que buscavam. O poder de uma vontade inabalável pode derrubar toda oposição e superar qualquer obstáculo. Ele silencia as vozes pretensiosas dos críticos e descrentes. É o véu que cobre os olhos de todos os obstáculos. É a força suprema por trás do sucesso.

			Conheci o meu guru quando eu tinha cerca de nove anos de idade. Eu o encontrei pela segunda vez aos 21 anos. A primeira coisa que contei a ele, nesse segundo encontro, foi o meu desejo pelo meu propósito de vida, a autorrealização. Depois de dizer isso a ele, eu de imediato perguntei se ele me treinaria e me ajudaria a conseguir o que eu queria.

			Ele olhou dentro dos meus olhos e perguntou: “O que você está disposto a fazer por isso?”.

			Eu respondi, sem nenhuma hesitação e com uma convicção que já estava firmada em mim havia anos: “Eu estou disposto a dar a minha vida por isso”.

			Não vi dúvida alguma no rosto dele ao escutar minhas palavras, e também não me importava o que ele achava da minha declaração. O meu desejo e o que eu estava disposto a fazer por ele eram mais importantes. Eu estava convicto do que eu queria. Precisava de um guia, de alguém que tivesse experiência e soubesse exatamente o caminho para chegar ao objetivo. Então a escolha de me aceitar ou não como seu aprendiz era dele.

			Nos anos seguintes, ele testou o meu desejo e a minha convicção. Desafio após desafio, teste após teste, eu permaneci firmemente obstinado a participar da ordem monástica dele e dedicar minha vida àquele treinamento e à busca do meu propósito. Três anos depois, em minha busca pela autorrealização, deixei a minha família e o mundo que conhecia desde que tinha nascido para me dedicar à vida monástica hinduísta recluso no mosteiro.

			Nesse ato de renúncia, eu encerrei a comunicação com a minha família, meus parentes, amigos e pessoas que tinha conhecido até então. Músicas, shows, comidas, bebidas, roupas, as minhas preferências… a vida que eu conhecia não existiria mais. Isso não era importante para mim. O meu propósito ofuscava todos os outros desejos. Minha vida seria a partir de então uma canalização de todos os outros desejos para o desejo individual da autorrealização, o feito espiritual supremo dentro da filosofia hindu a que eu aderi.

			A questão principal é o quanto você deseja o que procura. A intensidade vai determinar o que você está disposto a fazer e do que está disposto a abrir mão. No meu caso, eu estava disposto a dar minha vida pelo meu desejo supremo.

			Permita-me também ser franco ao dizer que a procura de tal desejo individual em detrimento de tudo na vida não quer dizer que durante o meu percurso eu nunca tenha duvidado ou questionado. Não quero pintar um quadro de um super-herói ou um monge estoico imune aos percalços da vida. Nós temos a tendência de considerar que as pessoas que admiramos são dotadas de certo perfeccionismo e qualidades messiânicas. Posso garantir que somos todos humanos, cada um de nós. Eu fracassei, chorei, falhei, fraquejei, fiquei desesperado, confuso, me questionei e assim por diante. Mas eu nunca desisti de buscar o meu propósito. Esse desejo está sempre presente e é o que define o que eu faço na vida e o foco da minha energia.

			Quem disser que nunca pensou em desistir está enganando você.

			Em uma conversa com Joe De Sena, o fundador da Spartan Race — uma série de corridas de obstáculos em estilo militar projetadas para testar a resistência mental e a força física —, perguntei se ele já pensou em desistir de alguma das longas provas de resistência de que participa. As palavras mal tinham saído da minha boca quando ele respondeu: “O tempo todo. Eu penso em desistir em todas as corridas”. Naquele momento, não pude deixar de pensar que aquela resposta era muito honesta.

			Eu lhe garanto que retratar uma vida desprovida de incertezas e imbuída de perfeccionismo não inspira esperança; em vez disso, pinta uma falsa imagem de um caminho indolor para o sucesso — uma imagem que vai deixar todos irremediavelmente desapontados com a própria incapacidade de alcançar parâmetros tão rígidos. Os picos de sucesso enaltecidos e estreitos que a maioria das pessoas gosta de destacar são apenas uma fração da extensão e da profundidade dos abismos dos quais os conquistadores passam a maior parte do tempo tentando sair. Neste livro, eu conto a história e compartilho os aprendizados da jornada de um homem comum, que passou de uma criança distraída a um adulto que pode se concentrar em todos os seus esforços. Não existem milagres, nem alguém andando sobre as águas ou abrindo o mar. Apenas um desejo inabalável por um propósito claramente definido em uma jornada que viu mais baixos do que altos no caminho para uma vida com foco.

			É preciso estar obsessivamente alheio a qualquer coisa que não seja a crença na realização do seu desejo. É essa crença em um desejo individual que em algum momento extingue a chama da dúvida e abre um caminho para a manifestação dessa vontade.

			Por fim, você deve almejar. Você deve de fato querer aquilo que procura e acreditar de todo coração que pode e vai conseguir. Esse desejo deve ser acompanhado por uma paciência inabalável e pela aceitação de que a manifestação dele pode levar décadas.

			Para citar Hill outra vez: “Não existe nada, certo ou errado, que a crença e o desejo ardente não possam realizar. Essas qualidades são possíveis para todas as pessoas”.

		


		
			
lição 1.4
Argumentando

			Ao longo dos anos, conheci diversas pessoas que queriam viver uma vida com foco. Elas foram bastante sinceras ao expressar esse desejo, mas a maioria nunca conseguiu viver com foco de fato. Eu sabia que não haviam sido bem­-sucedidas porque o desejo delas não era forte o suficiente. Talvez, quando compartilharam comigo essas convicções, elas estivessem passando por uma fase desafiadora e a dor as levou a buscar uma forma alternativa de viver. Mas, muitas vezes, quando a dor passa, esse desejo se esvai e as pessoas voltam a ser quem são.

			Além de desejo, muitas vezes eu me perguntei o que mais faltava para explicar por que as pessoas não eram bem-sucedidas ao buscar seus objetivos. Foi apenas em uma noite fria de outono em Seul, na Coreia do Sul, que descobri o que me parecia ser o componente que faltava no caminho para o sucesso. Era outubro de 2017, e eu tinha sido convidado para falar no 18o World Knowledge Forum. Três mil pessoas participaram do evento de três dias, que contou com uma lista de participantes incluindo ex-primeiros-ministros e presidentes, vencedores do prêmio Nobel e muitos ceos de corporações globais, entre outros.

			Em uma das noites, eu fui convidado para um jantar fechado com setenta ou oitenta dignitários que estavam presentes no evento. A reunião aconteceu em uma bela propriedade construída no estilo de uma hanok, uma casa tradicional coreana, com telhados curvos sobre vigas e batentes de madeira grossa. Enquanto estava de pé no pátio dessa casa simples, imaculada e elegante, não pude deixar de sentir que havia si­do transportado para o que teria sido a Coreia do século xviii. Enquanto estava ali, falando com algumas pessoas, um senhor se aproximou de mim e perguntou: “Oi, quem é você e sobre o que veio falar?”. Eu me apresentei e contei um pouco sobre a minha palestra. Ele então se apresentou como o ex-chefe de gabinete da Casa Branca.

			Na nossa conversa, ele apontou que a principal razão pela qual as pessoas não conseguem transmitir sua mensagem é que “elas não defendem seu argumento”.

			Pedi para ele falar mais sobre isso, e ele mencionou um discurso proferido mais cedo naquele dia por Ban Ki-moon (ex-secretário-geral das Nações Unidas) sobre questões ambientais globais. Ele disse que uma coisa que Ban Ki-moon poderia ter feito para enfatizar seu ponto de vista de forma mais eficaz era argumentar. E continuou: “Por exemplo, co­mo podemos argumentar com uma mãe solo que tem três filhos e dois empregos na Pensilvânia que ela precisa cuidar do meio ambiente quando tudo o que ela pensa é em cuidar dos filhos e pagar as contas? Quando você argumenta, consegue fazer as pessoas acreditarem em você. É importante ligar os pontos para elas. Ao argumentar com a mãe solo com três filhos na Pensilvânia, ela vai acreditar que deve fazer sua parte pelo meio ambiente. Mas você tem que defender o argumento”.

			A expressão “defender o argumento” foi uma grande revelação para mim e provavelmente um dos meus aprendizados mais importantes naquele ano. Eu viajo o mundo para ensinar as pessoas sobre foco, mas na conversa com o ex-funcionário da Casa Branca percebi que não havia de fato argumentado por que precisamos nos concentrar. Isso me fez perceber também que a maioria das pessoas provavelmente nunca defendeu para si mesmas o argumento de que precisam viver uma vida com foco. Em outras palavras, não se convenceram disso, portanto não acreditam por completo no conceito. Assim, falta a elas um dos principais ingredientes na busca de viver com foco.

			Só podemos levar uma vida com foco se nos convencermos disso. Do mesmo modo, ao ensinar ou encorajar outras pessoas a aprender a se concentrar, temos que defender esse argumento para elas também. Depois dessa conversa em Seul, comecei a argumentar cada vez que falava sobre foco, e na mesma hora percebi que minha mensagem tinha um impacto mais significativo no público.

			Então, à medida que você aprende a se concentrar e se sente inspirado a compartilhar e ensinar sobre a arte do foco a seus filhos, amigos, familiares, funcionários ou colegas, apenas se certifique de que está “defendendo o seu argumento”. Não diga apenas aos seus filhos para se concentrarem, porque, se você fizer isso, será apenas mais uma coisa que dirá para eles fazerem sem dar uma razão. Você precisa argumentar e, a menos que o faça, haverá pouquíssimo incentivo para que se concentrem. Você tem que fazer eles entenderem por que é importante aprender a se concentrar.

			No próximo capítulo, vamos nos aprofundar nos argumentos para se viver uma vida com foco. Isso é fundamental, pois, quando você puder convencer a si mesmo da importância de viver assim, vai tornar os ensinamentos e as ferramentas deste livro uma parte de sua vida. Nós também vamos explorar algumas atitudes a serem adotadas que são essenciais para viver focado.

		


		
			
2. Se preparando para o sucesso

		


		
			
lição 2.1
A vida deve ser vivida com alegria

			(O primeiro incentivo para viver uma vida com foco)

			Caso você deseje ter foco na vida, sabe o motivo de querer isso? Eu defendi essa opção para mim mesmo e, assim, nas últimas quatro décadas, me empenhei e me esforcei para viver uma vida focada nos meus propósitos. Ao argumentar para mim mesmo, cheguei à conclusão de que existem três incentivos para que alguém queira viver uma vida com foco: felicidade, realização dos objetivos e morte. Vamos analisar o primeiro, a felicidade.

			Meu guru disse uma vez: “A vida deve ser vivida com alegria”. Essa fala me impressionou profundamente. No momento em que a ouvi, perguntei a mim mesmo: “Pois é, por que não viver com alegria?”. Eu cresci em um ambiente muito religioso e me deparei com perspectivas que determinavam que uma vida espiritual era de austeridade, privações, seriedade, regras, conduta moral e restrições. Eu não ouvia falar com frequência de alegria e felicidade. Meu guru foi o primeiro a esclarecer para mim que uma vida espiritual pode e deve ser alegre — que a vida de fato deve ser experimentada com alegria. Falando de maneira franca, quantas pessoas querem uma vida infeliz? Muitas geram a própria infelicidade, mas eu acredito que a maioria escolheria ser feliz se pudesse ou soubesse como fazer isso.

			Quando alguém tem absoluta clareza do seu propósito na vida, das prioridades e da capacidade de focar nelas, o que resulta é uma vida alegre. Se eu tiver que escolher entre uma vida feliz ou infeliz, vou escolher a primeira. Se você está comigo, continue a ler.

			Quando meu guru estava no leito de morte e sabia que tinha apenas alguns dias neste plano terrestre, ele disse o seguinte a alguns monges que estavam reunidos ao seu redor: “Que vida incrível! Eu não a trocaria por nada neste mundo”. Ouvir isso de um homem prestes a morrer foi muito profundo. É uma dádiva poder analisar a própria vida à beira da morte e declarar que ela foi incrível.

			Quantas pessoas podem de fato dizer isso? A maioria não pode. E isso porque elas não viveram uma vida com propósito. Não tinham certeza do seu propósito e, por isso, não conheciam suas prioridades (quem e o que é importante) e, portanto, não sabiam no que se concentrar. Uma fonte de alegria e felicidade é dar a sua atenção completa a todas as pessoas e às coisas que realmente importam para você, incluindo as experiências que você escolheu ter. Quando você se concentra em pessoas e em coisas que não são importantes, o resultado nunca é o mesmo que focar em pessoas e em coisas que são. Você nunca vai experimentar o nível de alegria e felicidade que teria ao se concentrar no que é importante.

			Se passar cada ano da sua vida com a certeza de com quem e com o que deseja se envolver e se concentrar, você vai ter experiências sólidas e abundantes. A consequência disso é a felicidade. Por que você não iria querer?

			Uma das maiores dádivas de saber em quem e no que focar é saber em quem e no que não focar.

			Quando você passa tempo com as pessoas que ama e po­de se concentrar nelas, a consequência disso é a sensação de felicidade. O mesmo ocorre quando você gasta seu tempo fazendo algo que ama e pode se concentrar nisso. Cultive um estilo de vida baseado em seu propósito e em suas prioridades, e o resultado é a felicidade. No entanto, é impossível levar um estilo de vida que só traz felicidade, porque muitas vezes temos que fazer coisas de que não gostamos, e isso não é um problema. A vida é assim, mas sem dúvida podemos tentar viver de um modo que leve à felicidade.

			Como podemos aproveitar ao máximo quando fazemos coisas que nos deixam felizes? A resposta é estar completamente presente em tudo, para poder viver a experiência com plenitude. E como estar completamente presente? Desenvolvendo um foco inabalável. Muitas pessoas falam sobre estar presente e viver o momento, mas quase ninguém mostra como fazer isso. Quando meu guru me ensinou sobre a consciência e a mente e como me concentrar em algo ou alguém com quem eu esteja comprometido, finalmente aprendi a estar presente de fato. Ao estar presente por completo nas minhas experiências, percebi que as aproveitei ao máximo, e isso me deixou feliz.

			Eu gosto de estar feliz e sei que, quanto mais concentrado estou, mais sou capaz de estar presente nas minhas experiências, o que me faz aproveitá-las melhor. Com isso, tenho uma sensação maior de felicidade. Esse é um grande incentivo para eu me esforçar para viver uma vida com muito foco.

			Agora vamos para o segundo incentivo.

		


		
			
lição 2.2
Manifestando a vida que você deseja

			(O segundo incentivo para viver uma vida com foco)

			Todos nós temos sonhos e objetivos, e o desafio sempre foi torná-los realidade. Ao realizar um desejo, há muitos fatores envolvidos, mas existem algumas características fundamentais que são definitivamente necessárias para isso. A capacidade de concentração é uma delas.
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