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PREFÁCIO 


						 


			[image: ]

			
			 


			Todos nos preocupamos. Muitas dessas preocupações são de curta duração e desaparecem com pouco esforço, mas quando persistem podem roubar-nos a vitalidade, o entusiasmo e a energia e levar ao esgotamento físico e mental. Os médicos apontam a ansiedade crónica como responsável por inúmeras doenças como a asma, alergias, problemas cardíacos, hipertensão e uma série de outras enfermidades, demasiadas para serem mencionadas. 


			A mente preocupada fica confusa, dividida, e o pensamento dispersa-se em muitas coisas que não são verdadeiras. Podemos afastar a preocupação treinando a mente para se concentrar na harmonia, paz, beleza, na atitude correcta — substituindo os pensamentos negativos por pensamentos construtivos. 


			A preocupação transforma a luz da nossa vida em escuridão. A única maneira de vencer a escuridão é acendendo a luz. A luz dissipa a escuridão, tal como o Sol dissipa a névoa. Quando somos assediados pela preocupação, tudo o que precisamos de fazer é acender a luz na nossa mente. Não nos podemos esquecer de que somos suficientemente fortes para ultrapassar os problemas que nos preocupam. Temos de reafirmar a fé em nós. Aprender a separar as preocupações e a considerá-las à luz da razão, dissecá-las, dividi-las em pedaços pequenos e perguntarmo-nos: «São reais? De onde provêm? Estas preocupações têm algum poder? Há algum princípio por detrás delas?» Devemos lidar com elas com pensamentos racionais. Isso irá desmembrar as preocupações e ajudar-nos a perceber que se trata de sombras falaciosas e ilusórias no nosso espírito. 


			Uma sombra não tem poder — e como a preocupação é uma sombra na nossa mente, não há realidade, princípio ou verdade por detrás dela. 


			Devemos substituir a preocupação por pensamentos positivos e repeti-los até que a nossa mente capte a verdade, o que nos liberta e ajuda a seguir em frente. 


			Dá algum trabalho, mas podemos fazê-lo. Devemos estar determinados a fazê-lo. Temos de dizer para nós: «Vou superar isto. Vou enfrentá-lo. É uma sombra na minha mente e não vou dar poder às sombras.» 


			Neste livro vamos analisar muitos aspectos que nos preocupam. Examinaremos as preocupações que surgem na nossa vida doméstica e no nosso trabalho. Discutiremos como lidar com o stress, evitar o esgotamento e desenvolver e manter uma atitude mental positiva que nos permitirá substituir as preocupações por pensamentos e acções positivas. 


			Para tirar o máximo proveito deste livro, leia-o uma vez para compreender a abordagem para lidar com a preocupação e o stress, e depois trabalhe em cada capítulo e comece a aplicar as técnicas para dominar cada competência. 


			Nunca seremos capazes de nos livrarmos por completo de preocupações, mas podemos minimizar os seus efeitos negativos e transformá-las em acções positivas que nos tornam mais felizes e enriquecem as nossas vidas. 


			 


			Arthur R. Pell, Editor 


			
	 

	 	
	    	
	    	
			 


            
CAPÍTULO 1 
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			Reconhecer os perigos da preocupação 


			 


			Quantas vezes acordámos a meio da noite com suores frios, preocupados com um problema que teremos de enfrentar no dia seguinte ou até num futuro distante? Com que frequência interrompemos de súbito uma actividade divertida e a nossa mente foca-se num problema que nos preocupa muito? 


			É improvável que haja um homem ou mulher que não tenha sentido, repetidamente, esses acessos de preocupação. Contudo, se semanas ou meses depois olharmos para trás, para os assuntos com os quais estávamos tão preocupados, muitas vezes descobrimos que o problema que nos acordou de um sono profundo, ou transformou a nossa alegria em ansiedade, nunca se concretizou ou foi muito menos preocupante do que antecipámos. 


			Nunca um problema foi resolvido com preocupação. Se a energia que despendemos (e a ansiedade é um grande consumidor de energia) fosse canalizada para abordagens construtivas para resolver o nosso desconforto em vez de cismarmos nele, superaríamos os medos e a inquietação e seríamos pessoas mais saudáveis e felizes. 


			Esta ideia não é nova. Ao longo dos tempos, filósofos e profetas exprimiram-na de diversas maneiras. No seu livro Como Deixar de se Preocupar e Começar a Viver, Dale Carnegie abordou o problema com grande pormenor. Apenas algumas sugestões deste livro podem ajudar a maior parte das pessoas a colocarem a ansiedade que as preocupa na devida perspectiva. 


			 


			
TRÊS MANEIRAS DE MINIMIZAR AS PREOCUPAÇÕES 


			 


			É fácil dizer a alguém para não se preocupar, mas fazê-lo é outro assunto. Eis algumas maneiras que muitas vezes ajudam: 


			 


			1. Quando confrontado com um problema preocupante, não fique a remoer nele. Enfrente-o de uma vez por todas e tome uma decisão. A maior  parte da preocupação é causada pela indecisão. Assim que decidir, mantenha-se firme. Pode nem sempre ser a mais correcta, mas, de um modo geral, qualquer acção positiva é melhor do que nenhuma. Não cometa o erro de esperar nunca cometer erros. 


			2. Defina onde termina o pensamento e começa a preocupação. Lembre-se de que preocupar-se não é o mesmo que pensar. O pensamento claro é construtivo. A preocupação é destrutiva. 


			3. Se houver algo que possa fazer para resolver um problema que o atormenta, faça-o. Deve dar todos os passos possíveis para o superar, de modo a deixar de o preocupar. 


			 


			Vários utentes de um Centro para Idosos, em Nova Iorque, estavam preocupados com o facto de poderem ser assaltados no caminho de ida e volta para o Centro. O medo constante manteve muitos deles nos seus aposentos solitários e outros só iam ao Centro muito ansiosos. 


			Um dos homens mais velhos reconheceu que a preocupação estava a deitá-los abaixo e ninguém fazia nada em relação ao assunto — a não ser preocupar-se mais. Ele substituiu os seus pensamentos de preocupação por acção. Resultado — um acordo para que vários homens e mulheres atravessassem juntos a «zona perigosa» a determinada hora, todos os dias. O pensamento construtivo, em vez da ansiedade destrutiva, resolveu o problema. 


			 




			Ao deparar-se com um problema, primeiro  


			pergunte-se: o que é o pior que pode  


			acontecer? A seguir, prepare-se para o aceitar.  


			Depois, avance para melhorar esse pior. 


			DALE CARNEGIE 



			 


			
RECORRER À LEI DAS PROBABILIDADES 


			 


			Quando Mike abandonou a faculdade, como muitos jovens da sua geração, decidiu percorrer os Estados Unidos à boleia. A mãe ficou desesperada. Passava as noites acordada, preocupada com o que poderia acontecer-lhe. Podia ser assassinado, raptado, cair numa valeta, ser preso, adoecer, andar com más companhias, etc. Durante semanas não dormiu, não comeu nem conseguiu desfrutar de qualquer aspecto da sua vida. Tudo o que fez foi preocupar-se. 


			Procurou o conselho de uma velha amiga, que lhe recordou que milhares de jovens haviam feito o mesmo. Quantos deles tiveram realmente uma fatalidade? 


			Sugeriu-lhe que se informasse junto da polícia, dos jornais e de algumas agências sociais. Estas fontes confirmaram que apenas uma pequena percentagem de jovens tinha sofrido um revés. A lei das probabilidades pesava significativamente a favor de que o rapaz regressasse sem problemas. Assim que a minha amiga aceitou este facto, a sua mente relaxou, deixou de se preocupar e a sua vida voltou ao normal. Como é evidente, de vez em quando tinha pensamentos perturbantes, mas já não lhe dominavam a vida. 


			No devido tempo, o rapaz regressou a casa e à faculdade. 


			Se ela não tivesse colocado o assunto na perspectiva adequada, a sua saúde e equilíbrio pessoal podiam ter sido afectados. 


			 


			
VIVER DIARIAMENTE 


			
EM COMPARTIMENTOS ESTANQUES 


			 


			No seu livro Como Deixar de se Preocupar e Começar a Viver, Dale Carnegie cita os seguintes comentários do Dr. William Osler, um dos grandes cirurgiões e filósofos do início do século xx, extraídos de uma palestra que deu a um grupo de alunos da Universidade de Yale. 


			O Dr. Osler observou que, num grande transatlântico, o comandante tem autoridade para selar alguns compartimentos se representarem um perigo para todo o navio. Então, declarou: 


			 


			Agora, cada um de vocês é uma organização muito mais maravilhosa do que o grande transatlântico e está destinado a uma viagem mais longa. Exorto-vos a que aprendam a controlar a maquinaria de modo a viverem cada dia como um compartimento estanque, que é a maneira mais correcta de garantir a segurança da viagem. Vão para a ponte de comando e verifiquem se, pelo menos, as grandes anteparas estão prontas a funcionar. Primam um botão e oiçam, em cada nível da vossa vida, as comportas de ferro a isolarem o passado — os dias de ontem que já morreram. Primam outro e, com uma cortina metálica, isolem o futuro tão hermeticamente quanto o passado… O futuro é hoje… O amanhã não existe. A perda de energia, a angústia mental, as perturbações nervosas, vão no encalço daquele que se sente ansioso em relação ao futuro… Fechem bem as grandes anteparas da proa e da popa e preparem-se para cultivar o hábito de uma vida em que cada dia é um compartimento estanque. 


			 


			O Dr. Osler não pretendeu dizer que não nos devemos esforçar para nos prepararmos para o amanhã. Ele prosseguiu, dizendo que a melhor maneira possível de nos prepararmos para o amanhã é concentrarmo-nos com toda a nossa inteligência e entusiasmo em fazermos o trabalho de hoje de um modo excelente. É a única forma possível de nos prepararmos para o futuro. 


			Para nos ajudar a fechar as comportas de ferro sobre o passado e o futuro, Dale Carnegie sugere que façamos estas perguntas e escrevamos as respostas: 


			 


			• Tenho tendência a adiar a vida no presente para me preocupar com o futuro ou ansiar por um «jardim de rosas mágico no horizonte?» 


			• Por vezes, torno o presente amargo ao arrepender-me de coisas que aconteceram no passado — e que já estão ultrapassadas? 


			• Levanto-me de manhã determinado a «aproveitar o dia» — a tirar o máximo proveito daquelas vinte e quatro horas? 


			• Posso tirar mais proveito da vida vivendo cada dia como um «compartimento estanque»? 


			• Quando devo começar a fazê-lo? Para a semana? Amanhã?… Hoje? 


			• Há um velho ditado: «O passado já lá vai, não podemos mudá-lo; o futuro é desconhecido, mas o hoje é uma dádiva — por isso lhe chamamos presente.» 


			 


			
TRÊS PANELAS DE ÁGUA 


			 


			É muito fácil perder a esperança quando tudo parece estar sempre a correr mal. Às vezes parece que, não importa o que façamos, nada resulta. A parábola que se segue descreve outra maneira de encararmos a vida. 


			Uma rapariga foi ter com a mãe e contou-lhe a sua vida e como estava a ser difícil para ela. Não sabia como iria sobreviver e queria desistir. Estava cansada de lutar e de se debater. Parecia que, quando um problema se resolvia, logo surgia outro. 


			A mãe levou-a para a cozinha. Encheu três panelas com água e colocou cada uma em lume forte. A água não tardou a começar a ferver. Na primeira colocou cenouras, na segunda ovos e, na terceira, grãos de café moídos. Deixou que fervessem sem dizer uma palavra. 


			Cerca de vinte minutos depois, desligou o lume. Tirou as cenouras e colocou-as numa tigela. Tirou os ovos e colocou-os noutra tigela. Depois, com uma concha, tirou o café e deitou-o noutra tigela. Virou-se para a filha e perguntou-lhe: «O que estás a ver?» 


			«Cenouras, ovos e café», respondeu. A mãe fê-la aproximar-se e pediu-lhe que apalpasse as cenouras. Ela assim fez, e sentiu que estavam moles. Então, a mãe pediu-lhe que pegasse num ovo e partisse a casca. Depois de o descascar, observou que o ovo estava bem cozido. Por fim, a mãe pediu-lhe que provasse o café. A filha sorriu enquanto saboreava o seu aroma agradável. A seguir, perguntou: «O que significa isto, mãe?» 


			A mãe explicou-lhe que cada um daqueles alimentos tinha enfrentado a mesma adversidade… a água a ferver. Cada um reagiu de forma diferente. A cenoura era forte, dura e resistente. Porém, depois de ter sido submetida à água a ferver, amoleceu e enfraqueceu. O ovo era frágil. A casca fina protegia o seu interior líquido, mas após passar pela água a ferver o interior endureceu. Porém, os grãos de café moídos eram únicos. Depois de estarem na água a ferver, alteraram a água. 


			«Qual deles és tu?», perguntou à filha. «Quando a adversidade bate à porta, como reages? És uma cenoura, um ovo ou um grão de café?» Pense: quem sou eu? Sou a cenoura que parece rija mas com o sofrimento e a adversidade murcho, fico mole e perco a força? Sou o ovo que começa com um coração mole mas muda com o calor? Tenho um espírito fluido mas depois de uma morte, uma separação, uma dificuldade financeira ou outra provação endureci e fiquei resistente? A minha casca parece a mesma, mas por dentro sou amarga e dura, com um espírito rígido e o coração endurecido? Ou sou como o grão de café? O grão muda a água quente, a própria circunstância que causa o sofrimento. Quando a água aquece, liberta o seu aroma e sabor. Se formos como o grão de café, quando as coisas pioram melhoramos e alteramos a situação à nossa volta. Quando o momento é o mais negro e as provações as maiores, elevamo-nos a outro nível? Como lidamos com a adversidade? Somos uma cenoura, um ovo ou um grão de café? 


			As pessoas mais felizes não têm necessariamente o melhor de tudo, apenas tiram o melhor partido do que lhes surge pelo caminho. O futuro mais brilhante será sempre baseado num passado esquecido; não podemos avançar na vida se não abandonarmos os nossos fracassos e desgostos do passado. 


			Viva segundo o adágio: «Quando nascemos, chorávamos e todos à nossa volta sorriam. Devemos viver a nossa vida de modo a que, no final, somos nós a sorrir enquanto todos à nossa volta choram.» 


			 




			Se as pessoas que se preocupam com  


			as suas dificuldades pensassem, pelo menos,  


			nas riquezas que possuem, deixariam  


			de se preocupar. 


			DALE CARNEGIE 



			 


			
DEZ SUGESTÕES PARA REDUZIR 


			
O COEFICIENTE DE PREOCUPAÇÃO 


			 


			É evidente que nenhuma vida é totalmente isenta de preocupações. Há questões graves que surgem e nos preocupam, inquietam e podem dominar-nos a vida durante um período de tempo. No entanto, muitas pessoas se preocupam com assuntos triviais, temporários ou até inexistentes. Eis dez sugestões para manter a preocupação controlada. 


			 


			
1. META-SE NA SUA VIDA 


			 


			Muitos de nós criamos problemas para nós próprios ao interferirmos com muita frequência nos assuntos dos outros. Fazemo-lo porque, de certa forma, convencemo-nos de que o nosso caminho é o melhor e aqueles que não se conformam com a nossa maneira de pensar devem ser criticados e orientados para a direcção certa, que é a nossa. As pessoas agem como agem devido ao seu ego. Acham que estão sempre certas e que a sua missão em relação aos outros é colocá-los no que consideram «o caminho certo». Se nos metermos na nossa vida e só dermos conselhos quando nos for pedido, teremos menos com que nos preocupar. 


			 


			
2. NÃO GUARDE RANCOR 


			 


			É normal sentirmo-nos mal com as pessoas que nos insultam ou prejudicam. Porém, se quisermos seguir em frente, é essencial cultivarmos a arte de perdoar e esquecer. A vida é demasiado curta para ser desperdiçada com essas ninharias. Perdoe, esqueça e siga em frente. 


			 


			
3. ACREDITE EM SI 


			 


			Temos medo de não sermos reconhecidos pelas nossas realizações. Os nossos chefes e colegas raramente ou nunca nos elogiam. Temos de entender que é raro as pessoas elogiarem sem motivos egoístas. São rápidas a criticar-nos, mas ignoram os nossos êxitos. Damos demasiada importância à nossa percepção de como os outros nos vêem. Se acreditarmos firmemente nas nossas capacidades e pontos fortes, iremos preocupar-nos menos com as atitudes dos outros em relação a nós. 


			 


			
4. TENHA CUIDADO COM O MONSTRO DE OLHOS VERDES 


			 


			Já todos sentimos como a inveja nos pode perturbar a paz de espírito. Podemos trabalhar mais arduamente do que os nossos colegas do escritório, mas eles são promovidos e nós não. O nosso negócio está apenas a atingir o ponto de equilíbrio, mas o nosso concorrente prospera. Invejamos o vizinho porque tem um carro mais moderno e mais caro. A inveja não nos resolve os problemas, apenas nos provoca preocupação e insegurança. Devemos aprender a aceitar o que temos e a trabalhar arduamente para o melhorar, libertando o espírito da inveja pelos outros. 


			 


			
5. NÃO TEMA A MUDANÇA 


			 


			A mudança é inevitável. Não pode haver progresso sem mudança. Contudo, a maior parte das pessoas teme a mudança. Tira-nos da nossa zona de conforto. Se a mudança nos for imposta, em vez de nos preocuparmos com a possibilidade de nos afectar negativamente, devemos focar-nos em como pode melhorar as situações. 


			A mudança não se limita ao que os outros nos impõem. Devemos estar sempre a analisar o modo como fazemos as coisas e procurar maneiras de o fazer com mais eficácia. Sugerir mudanças envolve risco. A mudança pode falhar, mas as pessoas autoconfiantes aprendem a aceitar os riscos e são suficientemente resilientes para não se preocuparem com derrotas ocasionais e seguirem em frente. 


			 


			
6. APRENDA A ACEITAR O INEVITÁVEL 


			 


			Ao fim de vinte e dois anos na empresa, Edith estava ansiosa pela reforma, para a qual lhe faltavam apenas oito anos. Quando a empresa anunciou que ia encerrar, ela não quis acreditar. Todos os seus planos se basearam na segurança que esperava do seu trabalho. 


			Edith adormecia todas as noites a chorar. Sempre se orgulhou de ser auto-suficiente e agora ia ficar dependente dos filhos. Em poucas semanas, Edith passou de uma pessoa autoconfiante e alegre a uma pilha de nervos com enxaquecas e problemas de estômago constantes. O médico reconheceu que os medicamentos não eram a terapia de que precisava. Sugeriu-lhe que se concentrasse nas muitas vezes que, durante a sua vida, enfrentou e venceu as adversidades. Com o tempo, Edith aceitou o inevitável e começou a empenhar-se em encontrar um novo emprego e a dar passos positivos em direcção à nova e estimulante fase da sua vida. 


			Aprendeu a capitalizar os seus pontos fortes e a desenvolver a atitude de que iria resolver o problema. 


			 


			
7. NÃO TENHA MAIS OLHOS DO QUE BARRIGA 


			 


			Muitas vezes, tendemos a assumir mais responsabilidades do que somos capazes. Isto acontece com frequência para satisfazermos o ego. Queremos que os outros nos admirem, por isso aceitamos mais do que aquilo que conseguimos suportar. Devemos estar cientes das nossas limitações. Se formos solicitados a assumir uma determinada tarefa quando estamos sobrecarregados, devemos declinar diplomaticamente. 


			 


			
8. MANTENHA A MENTE OCUPADA 


			 


			Quando a nossa mente não está ocupada com pensamentos positivos, ocupamo-la com preocupações — em geral com questões triviais ou mesmo improváveis de ocorrer. Devemos manter a mente ocupada com assuntos positivos e válidos. Ler livros inspiradores, ouvir boa música, meditar ou concentrarmo-nos num projecto comunitário que valha a pena, num passatempo agradável ou apenas nas alegrias e bênçãos da nossa vida irá afastar esses pensamentos preocupantes. 


			 


			
9. FAÇA-O JÁ 


			 


			Em todos os trabalhos e em muitos aspectos da nossa vida, temos de fazer coisas de que não gostamos. A tendência é para adiarmos e trabalharmos naquilo de que gostamos. Se fizermos primeiro aquilo de que gostamos, isso não evita que tenhamos de fazer o que não gostamos. Isso é contraproducente. Psicologicamente, se fizermos primeiro aquilo de que gostamos, nem sequer apreciamos fazê-lo. Enquanto estamos a trabalhar, pensamos: «Quando acabar isto, vou ter de me agarrar àquele trabalho horrível.» Se o despacharmos primeiro, podemos então ansiar pelas tarefas mais aprazíveis. 


			 


			
10. APRENDA COM OS ERROS 


			 


			Todos cometemos erros. Ninguém é tão perfeito que faz tudo bem. Tal como referido, temos de correr riscos se quisermos progredir — quem não arrisca, não petisca —, e a probabilidade de fracassar faz parte do risco. Correr riscos não significa riscos disparatados. Não precisamos de ser temerários. As pessoas de sucesso correm riscos em cada decisão que tomam. O risco não pode ser eliminado, mas pode ser minimizado através de uma análise e planeamento cuidadosos. Quando enfrentamos o fracasso, em vez de nos preocuparmos e ficarmos a cismar, devemos analisar cuidadosamente o motivo e, se possível, tomar medidas para o corrigir. Devemos procurar uma solução alternativa e analisar o que causou o problema para não cometermos o mesmo erro no futuro. 


			 


			
SEJA RESILIENTE 


			 


			Um atributo importante das pessoas de sucesso não é o facto de terem sempre êxito, mas de, em vez de se preocuparem com as suas capacidades, reagirem ao fracasso ou aos obstáculos recuperando e redobrando os esforços. São resilientes, uma qualidade daqueles que possuem uma grande inteligência emocional e conseguem controlar o stress e a ansiedade. 


			Embora lhes possam faltar outras qualidades, a persistência — uma determinação férrea de vencer todos os obstáculos — está sempre presente. Por mais hostil que seja o ambiente, a pessoa ou a oposição que tenham de enfrentar, ou os desânimos que possam ter de superar, persistem sempre. 


			Em vez de desperdiçarem energia a preocuparem-se, trabalham de um modo mais astuto e árduo para atingirem os objectivos. 


			A capacidade de aguentar é característica de todas as pessoas que realizaram algo importante. Podem ter outras falhas ou excentricidades, mas não desistem facilmente. 


			 


			
SEJA PERSISTENTE 


			 


			O êxito não acontece da noite para o dia. Steve Jobs e Steve Wozniak experienciaram fracasso após fracasso até aperfeiçoarem o seu primeiro computador Apple bem-sucedido. É evidente que temeram o facto de não terem êxito, mas afastaram as preocupações e concentraram-se em superar os problemas que enfrentavam. 


			Oliver Wendell Holmes, o poeta e filósofo americano, exprimiu isso muito bem: 


			 


			Nunca desista. Há oportunidades e mudanças, Ajudar os esperançosos, cem para um; E, através do caos, a Grande Sapiência providencia Sempre o êxito, se se aguentar Nunca desista, pois o mais sábio é o mais audaz, Sabendo que a Providência prepara a taça 


			E de todas as máximas, a melhor, porque a mais antiga, É a palavra de ordem do vigia: «Nunca desista!» 


			 


			A persistência no objectivo é um poder. Cria confiança nos outros. Quando uma pessoa persistente empreende algo, a batalha está meio ganha — não só para essa pessoa, como para todos os envolvidos. 


			As pessoas persistentes nunca se preocupam se estão a ter êxito. Colocam o melhor que podem em tudo o que fazem e isso ajuda-as a alcançar a eficiência máxima. 


			 




			O hoje é vida — a única vida da qual tem a certeza. Tire o máximo partido do hoje.  


			Interesse-se por algo. Agite-se para acordar.  


			Arranje um passatempo. Deixe os ventos do entusiasmo varrerem-no. Viva o hoje  


			com gosto. 


			DALE CARNEGIE 



			 


			
A TENACIDADE DÁ DIVIDENDOS 


			 


			Devemos determinar o que vamos fazer, e depois fazê-lo. Aqueles que procrastinam eternamente, ou hesitam entre qual de duas coisas fazer primeiro, não farão nenhuma. 


			A perseverança construiu as pirâmides nas planícies do Egipto e a muralha em redor do Império Chinês, escalou os Alpes, navegou nos perigosos oceanos, colonizou novas terras e fundou grandes países. 


			Com a perseverança, as ideias criativas deram origem a negócios prósperos. A tenacidade de homens e mulheres decididos mudou o mundo com novas invenções, descobertas científicas e avanços médicos. 


			 




			As pessoas que se entregam por completo ao seu trabalho têm a certeza de realizar algo;  


			e se tiverem competência e bom-senso,  


			o êxito será grande. Se não consegue dormir,  


			então levante-se e faça qualquer coisa, em vez de ficar deitado a preocupar-se.  


			É a preocupação que o assola, não a falta de sono. DALE CARNEGIE 



			 


			Benjamin Franklin exemplificou-o. Quando se iniciou no negócio de impressão em Filadélfia, juntou o seu escritório, sala de trabalho e dormitório numa pequena divisão. Assim que tomou conhecimento de que outro tipógrafo da cidade havia decidido esmagá-lo, convidou-o a ir ao seu quarto. Apontando para um pedaço de pão que foi tudo o que teve para jantar, disse-lhe: «A menos que consiga viver com menos do que eu, não conseguirá matar-me à fome.» 


			Outro motivo para o fracasso é parar demasiado cedo. O proprietário de uma mina no Colorado abriu um túnel com quilómetro e meio através dos estratos que pensava conterem ouro, gastou cem mil dólares e, ano e meio depois, como não conseguiu encontrar ouro, desistiu. Outra empresa escavou o túnel apenas mais um metro e encontrou ouro. Por isso, o ouro da vida pode estar apenas a um metro de nós. 


			 


			
NÃO DESISTA 


			 


			Quando se sentir tentado a desistir, releia este poema de um autor anónimo. Irá ajudá-lo a concentrar-se e incentivá-lo a não desistir demasiado cedo. 


			 


			Quando as coisas correm mal, como por vezes acontece, Quando a estrada por onde se arrasta parece muito a subir, Quando o dinheiro é pouco e as dívidas muitas, 


			E você quer sorrir, mas tem de suspirar, Quando a preocupação o oprime um pouco, Descanse, se for preciso, mas não desista. A vida é estranha com as suas voltas e reviravoltas Como todos nós acabamos por aprender. E muitas vezes o fracasso surge 


			Quando poderia ter sido ultrapassado se tivesse resistido: Não desista mesmo que o ritmo pareça lento — 


			Pode conseguir na próxima tentativa. O êxito é o fracasso virado do avesso, O prateado das nuvens da dúvida. E nunca pode saber quão próximo está. Pode estar perto quando parece muito longe: 


			Por isso, mantenha-se firme quando for duramente atingido. 


			É quando as coisas parecem piores que não deve DESISTIR. 


			 


			
RESUMO 


			 


			Dale Carnegie resumiu os aspectos básicos para controlar a preocupação nos seguintes princípios: 


			 


			• Quando confrontado com um problema, pergunte: «Qual é o pior que pode acontecer?» 


			• Prepare-se para aceitar o pior. 


			• Tente melhorar o pior. 


			• Lembre-se do preço exorbitante que pagamos em termos de saúde devido à preocupação. 


			• Para controlar a preocupação, analise o que a provoca: 

− Reúna todos os factos. 

			
			− Pese todos os factos 

− a seguir, tome uma decisão. 

			
			− Assim que tomar a decisão, actue! 


			• Escreva e responda às seguintes questões: 


			− Qual é o problema? 


			− Quais as causas do problema? 


			− Quais as soluções possíveis? 


			− Qual a melhor solução possível? 


			• Acabe com o hábito da preocupação, antes que este acabe consigo. 


			• Viva cada dia como um «compartimento estanque». 


			• Mantenha-se ocupado. 


			• Não se preocupe com ninharias. 


			• Recorra à lei das probabilidades para afastar as preocupações. 


			• Coopere com o inevitável. 


			• Decida o grau de ansiedade que uma situação pode valer e recuse atribuir-lhe mais. 


			• Não se preocupe com o passado. 


			• Cultive uma atitude mental que lhe traga paz e felicidade. 


			• Ocupe a sua mente com pensamentos de paz, coragem, saúde e esperança. 


			• Nunca tente vingar-se dos seus inimigos. 


			• Espere ingratidão. 


			• Conte as suas bênçãos — não os seus problemas. 


			• Não imite os outros. 


			• Tente tirar proveito das perdas. 


			• Crie felicidade para os outros. 


			• Não desista quando se depara com a preocupação. 


			• Substitua a preocupação pela persistência. 


			• Desenvolva ideias criativas. 


			• Não deixe que as críticas dos outros o desanimem. 
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