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Capítulo I

	Introdução

	 

	Estou muito grato por estar vivo. Mas nem sempre foi assim.

	Durante cerca de 20 anos fui um desordenado. Vivia a vida como se fosse um enorme obstáculo, um após o outro. Foi uma época em que tudo parecia dar errado. Esforçava-me continuamente pela minha carreira e pelos meus relacionamentos. Lutei contra a solidão, depressão, vícios, e longos períodos de recuperação após múltiplas cirurgias, enquanto mantinha o negócio de empreiteiro de pintura de casas e aspirava vir a ser um escritor. Consegui aguentar-me o melhor possível e forçava um sorriso nos tempos difíceis, mas os contratempos esgotaram as minhas reservas físicas e mentais.

	Sentia-me vazio e tornei-me amargo, pensando que a vida fora projetada para conspirar contra mim. Assim, já tinha sofrido o suficiente e estava pronto para atirar a toalha ao chão. O suicídio não tem de ser um plano consciente. Às vezes, colocamo-nos em situações para as quais pode não haver uma saída. Odiava o pensamento de ser resgatado por alguém, ou alguma coisa, exceto por mim mesmo. Infelizmente, foi o que finalmente aconteceu - necessitava de ser resgatado. Acordar de bruços no chão de cimento frio de uma cela de prisão, enquanto me tentava lembrar do que tinha acontecido, foi uma preocupante constatação da dura realidade. É esta a minha vida? Mesmo no meu entorpecimento de turva visão, percebi que tinha de tomar uma decisão. Como iria ser lembrado, não tanto pelos outros, mas por mim mesmo?

	Eu não queria morrer desta forma.

	 


Uma Pessoa Ligeiramente Melhor

	 

	Via o meu próprio corpo e o modo como estava imobilizado logo abaixo de mim. Pairava perto do teto, maravilhado com a genuinidade da experiência sentida. Era real, no entanto completamente surreal, observando o meu vulto sem vida ali exposto. Enquanto pairava, tive a primeira noção de que podia ter morrido.

	Já sentia um sentimento de desapego, sabendo que era o meu corpo, mas não era eu. Esse corpo já tinha deixado de “me” definir; tinha sido apenas o meu recipiente e "Eu" era outra coisa. Um impulso obrigou-me a deixar o corpo para trás e movimentar-me na direção de uma fonte de luz logo acima, que me estava a acenar para que me juntasse a ela. Não posso explicar como me estava a chamar, mas senti que estava. Quando comecei a flutuar em direção à luz, uma resistência obstinada segurou-me, e continuei suspenso no ar durante o que me pareceu ser um longo período de tempo.

	"Estás seguro", disse uma voz que partia da luz e que tinha uma ressonância ondulada como um som feito sob a água, sendo difícil dizer se era masculina ou feminina.

	"Estou?" Ouvi-me responder, mas não conseguia sentir muito mais, exceto a minha mente a tentar determinar se estava a sonhar ou a experienciar um estado alterado de consciência. As primeiras impressões foram de ausência de familiaridade, mas sentia uma estranha sensação de alívio.

	"A vida como a conhecias terminou o seu curso."

	Por alguma razão, sentia que era verdade. O corpo imóvel logo abaixo confirmava. A minha vida tinha terminado - estava tudo acabado. Depois de um momento para digerir a ideia, exclamei: "Uau!"

	***

	Imagine que algo assim lhe está a acontecer. Percebe que morreu e é um momento um tanto avassalador. Hoje esta é uma discussão hipotética hoje, mas todos sabemos que isto irá acontecer. Tem que acontecer eventualmente. Pensar sobre a morte não é muito confortável, mas pode mudar a sua vida, como me aconteceu.

	Mesmo que seja desconfortável, faça uma pausa para imaginar seriamente que a sua vida terminou. Talvez o final tenha chegado quando foi atropelado por um autocarro; talvez partisse durante o sono, na idade madura; talvez tenha acontecido de outra maneira. Podemos deixar os detalhes ao seu critério, assim como a versão de uma vida futura que venha a experienciar, mas para este hipotético cenário post mortem tem que estar consciente da vida após a morte, e não de um final total da existência. Quer esteja com uma figura celeste, banhado por uma luz brilhante ou rodeado de familiares e amigos que partiram previamente, imagine simplesmente que morreu e que a sua consciência ainda está intacta.

	Pense apenas sobre o próximo conceito, um dos que muitos sobreviventes de experiências de quase-morte reportaram que aconteceu com eles. Durante a tal vida após a morte, o que faria se lhe fosse dada a oportunidade de refletir sobre a sua vida? E se presenciasse, como testemunha, eventos da sua vida, em que as escolhas fossem feitas e as opções fossem ou não tomadas? Como se sentiria?

	Reflexões Sobre a Sua Vida

	Se isso acontecesse, provavelmente a quantidade de dinheiro que ganhou não seria a sua maior preocupação. Talvez o modo como interagiu com a família e amigos fosse. Fui um cônjuge amoroso, um pai responsável ou mesmo um bom amigo? Talvez fosse a forma como cuidou do seu corpo. Será que fiz exercícios suficientes e me alimentei bem? Será que escutei o meu corpo quando ele me deu sinais? Talvez tenha refletido sobre as escolhas feitas nas encruzilhadas da vida e se escolheu ou não com sabedoria. Será que aceitei aquela oportunidade que me foi oferecida? Será que corri alguns riscos, ou agi muito impulsivamente? Talvez fosse outra coisa, como permitir que um sonho ou ambição enfraquecesse e desaparecesse. Será que segui o meu coração? Dei uma oportunidade ao meu sonho? Independentemente do enfoque principal durante a revisão da vida, pode haver um pensamento incómodo, um pensamento que eu também teria, porque a retrospetiva é sempre mais clara.

	Poderia ter feito melhor.

	Não é fácil pensar nisto. Este pensamento levou-me às lágrimas quando realmente meditei sobre o quanto melhor poderia ter amado os meus familiares ou quanto melhor poderia ter atingido os meus objetivos na vida. Talvez se sinta da mesma maneira ou possa apenas mostrar simpatia. Ao avaliar as nossas escolhas passadas numa hipotética vida após a morte não há ganhar ou perder, apenas uma interpretação do que fizemos e como isso nos faz sentir.

	Talvez isto não lhe aconteça, mas talvez possa vir a acontecer. Se pesquisar um número significativo de pessoas que tiveram experiências de quase-morte, vai encontrar a repetição deste padrão. (Fundação de Pesquisas Sobre a Experiência de Quase Morte, 1999)

	Poderia ter feito melhor.

	O pensamento ainda me deixa com raiva. Ninguém é perfeito. Ninguém está tão perto da perfeição que possa ter feito melhor. Entendo isso, como toda a gente. Não vamos ficar presos nesta reflexão, mesmo que seja verdade.

	Em vez disso, pense da seguinte forma: se houvesse uma revisão da vida, não gostaria de o saber antecipadamente para que pudesse fazer um esforço para ser melhor enquanto ainda está vivo? Acredito que a maioria das pessoas não só gostaria, como preferiria assistir orgulhosamente à sua melhor versão durante a hipotética revisão da vida.

	Então não é de todo descabida a convicção de que este deva ser o enfoque de mais pessoas, para que sejam uma melhor versão de si mesmas ou até mesmo uma versão ligeiramente melhor durante o tempo que lhes resta. Ligeiramente melhor é um objetivo inteligente de curto prazo. Afinal, ninguém deve esperar uma transformação do tipo Ebenezer Scrooge que passa de tirano a santo numa noite louca.

	O que acha? Está disposto(a) a experimentar? Espero que sim, porque me vai acompanhar naquilo que transformou a minha vida. Se decidir experimentar, não há tempo como o presente para o fazer. Se há uma revisão de vida ou não…, mas provavelmente concordará que uma versão melhor de si mesmo parece ser uma ótima ideia. Espero que esteja suficientemente curioso para continuar a ler, porque este livro pode trazer mudanças de vida maravilhosas.

	Um Novo Enfoque

	Como Ser Uma Pessoa Melhor. Este conceito tornou-se uma prioridade na minha vida. Passei por uma hipotética discussão de uma forma muito real e não gostei do que vi. Naquela época, não podia suportar a ideia de que as minhas experiências acumuladas fossem o meu legado final, visto que ainda havia muito mais que eu queria fazer e corrigir, ou pelo menos tentar fazer e corrigir. Assim, quer a revisão de vida aconteça ou não, vou trabalhar para ser melhor. É bom para mim e para todos os que me rodeiam. Hoje, amanhã, na próxima semana, e assim por diante, pretendo manter um calmo enfoque, não uma obsessão, mas um calmo enfoque no desenvolvimento pessoal. Talvez seja a melhor coisa em que me posso focar.

	Hoje serei uma versão ligeiramente melhor de mim.

	Este mantra envolveu-me desde que o adotei. Porquê escrever um livro sobre o enfoque? Porque já experienciei mudanças profundas e senti-me compelido a compartilhar. As mudanças começaram a acontecer pouco depois de ter adotado o enfoque. A minha atitude tornou-se mais positiva. O meu raciocínio ficou mais claro. O meu corpo ficou mais saudável. Os relacionamentos passaram a ser mais significativos. O trabalho e as minhas finanças finalmente começaram a dar a volta. Como resultado, tudo na minha vida melhorou. O enfoque diário provocou experiências dramáticas, que ocorreram muito rapidamente e se alastraram a cada área da minha vida. Sei que também pode ter o mesmo efeito em si.

	Se decidir adotar este mantra e concentrar-se em se tornar uma versão melhor de si mesmo com lembretes ocasionais todos os dias, coisas incríveis acontecerão. Não é nenhum segredo ou artifício; é um conjunto de práticas que funcionam quando aplicadas. Por favor, continue a ler e descubra se as ideias que encontra dentro deste livro também funcionam para si. Posso prometer-lhe isto: o esforço despendido vai valer a pena.

	Posso pedir um favor? Por favor, leia esta próxima pergunta em voz alta:

	"Posso ser uma versão ligeiramente melhor de mim?"

	Presumo que a resposta é sim. Será que se sentiu bem ao dizê-lo ou fê-lo sorrir? Agora tente dizer a frase que se segue em voz alta com interesse genuíno:

	"Como é que posso ser ligeiramente melhor?"

	Este é o ponto onde a questão se torna interessante. As respostas são diferentes para todos, mesmo que não sejam facilmente visíveis, mas são filtradas como interferências subconscientes. Quando pergunta sinceramente como pode ser melhor, algo dentro de si se anima com a simples pergunta. Talvez já tenha respostas sólidas em mente, ou talvez tenha um pressentimento de coisas que poderão acontecer. Espero que ambas sejam verdadeiras, porque é para aí que nos estamos a encaminhar.

	"O que posso fazer para ser ligeiramente melhor?"

	Simplesmente fazer perguntas como estas é uma notável experiência de introspeção. Está a mudar de um estado de desejo passivo de uma vida melhor, para a procura ativa de soluções. Esta é a forma como as transformações na minha vida ocorreram. As perguntas só por si inspiram coisas maiores que já estão dentro de nós apenas à espera de emergir. Mas espere; isto é muito mais do que dizer apenas algumas palavras mágicas. É também viver essas palavras, aplicá-las mental e fisicamente, mesmo quando está a dar os primeiros passos em direção ao seu melhor Eu.

	***

	Conceitos Chave

	
		Comece por se descrever como O Novo Eu. Este livro vai falar sobre a sua mudança para melhor, portanto, O Novo Eu começa a existir logo que começar a alterar o antigo. Além disso, é uma boa sensação. Penso que irá descobrir que é uma nova e refrescante forma de pensar acerca de si.

		Ser Uma Pessoa Melhor e O Novo Eu são poderosos enfoques diários ou mantras.

		Ajuda bastante anotar: Como posso ser ligeiramente melhor? Se for em qualquer coisa como um lembrete diário, é mais fácil manter o foco.



	Pode seguir os meus exemplos ou usar os seus próprios métodos, mas verbalize de forma audível, como se estivesse a fizer perguntas.

	Perguntas para se Concentrar em “Ser Uma Pessoa Melhor”

	
		"O que posso fazer para ser mais feliz?"

		"Como posso tratar o meu corpo melhor?"

		"O que posso fazer para ser melhor no meu trabalho?"

		"Como posso ser um pai melhor?"

		"O que posso fazer para ser um amante melhor?"

		"Como posso ser um jogador de golfe um pouco melhor?"

		"Como posso ser ligeiramente melhor?"



	Sei que isto é redundante, mas tome nota destas frases ou escreva algumas versões, porque se não tiver um lembrete diário, é muito fácil esquecê-las. De seguida, faça as perguntas em voz alta a si mesmo. Verbalizá-las como perguntas faz a criatividade da sua mente fluir, mesmo a um nível subconsciente. As respostas já estão muitas vezes dentro de si ou ao seu alcance; as perguntas ajudam a revelar essas respostas e a obter resultados. Vamos falar sobre isto com mais detalhe nos capítulos “Afirmações”, “EU SOU” e “Fazendo Perguntas”.

	Este lembrete diário a que me refiro como o enfoque, é o pilar para uma mudança positiva. É uma grande ajuda ter algumas versões destas pequenas notas em lugares onde se vejam ao longo do dia: uma na carteira, uma outra engelhada no bolso e uma colada no portátil. Permita que tudo o resto prossiga. Poderá ficar surpreendido com a rapidez com que as mudanças positivas se irão materializar.

	No entanto, é importante lembrar que qualquer transformação significativa leva tempo e é necessária persistência para que se torne uma parte permanente de si. O livro não é extenso, mas tem muito em que tem que pensar e incorporar na sua vida. Assim, não é aconselhável que seja lido inteiramente numa sessão. Recomendo a leitura de um ou dois capítulos, ou uma parte, de cada vez, para permitir que os conceitos sejam absorvidos. Desejo que tenham uma influência tão positiva na sua vida, como tiveram na minha.

	"Como posso ser ligeiramente melhor?"

	 


Lições de Quem Está Prestes a Morrer

	 

	Morto? Parte da minha consciência resistiu à noção, apesar de me estar a mover rapidamente para além do que pressentia ser possível. Fiquei preso no espaço, a hesitar sobre o que deveria fazer. A luz continuava a atrair-me, não de uma forma exigente, mas como um gentil convite.

	"Tem todo o tempo de que necessitar", disse uma voz, com tanta compaixão que me senti completamente à vontade, o que resultou numa efusão de emoções. Não queria chorar, mas não encontrei resistência. As emoções fluíram de mim como a água de uma represa que rebentava, enquanto me apercebia que tudo o que tinha conhecido estava agora no passado, separado para sempre. A voz tranquilizou-me, ao dizer: "Muitas almas deparam-se com o que está a sentir agora."

	Continuei a soluçar, embora quisesse parar, mas sabia que tal não era possível. As emoções foram libertadas de uma forma que nunca tinha experienciado, transformando-se lentamente num som que nunca tinha emitido antes. Já não era um lamento de tristeza, mas apenas uma libertação do medo, da frustração e do ressentimento, misturada com alívio, alegria, ou mesmo amor. Os sons de todas as emoções combinadas numa melodia de pura expressão. Depois, passaram e deixaram-me tão rapidamente como tinham chegado.

	Permaneci num estado de tranquila aceitação. Relaxei e concentrei-me mais claramente na fonte de luz, permitindo que o intenso mas suave brilho me atraísse.

	Por fim disse: "Estou bem."

	"Sim, está."

	A última coisa que eu disse antes de me juntar à luz foi: "Estou surpreendido por não ter pensado mais sobre isto antes."

	***

	A maioria de nós não pensa muito sobre a mortalidade. Não acordamos a perguntarmo-nos se hoje pode ser o nosso último dia. Em vez disso, pensamos sobre as coisas que temos na nossa agenda para fazer hoje e nos próximos dias. Mas algumas pessoas, ao longo do dia, ocasionalmente, perguntam-se: vou morrer hoje? É difícil imaginar como é que isso será.

	Há muitas pessoas que estão perto de seus últimos dias e têm consciência disso. Geralmente pensamos em idosos, mas tal também inclui crianças e jovens adultos, qualquer pessoa com uma condicionante de tempo de vida, cujo término esteja eminente. Se passar algum tempo com pessoas que sabem que estão a viver os seus últimos dias, ou se fizer pesquisa sobre elas e ler livros de trabalhadores de um hospital mental, deve tomar em atenção com que frequência as suas recomendações e reflexões sobre a vida contêm temas semelhantes. A coerência dos seus conselhos deve ser levada a sério, como pérolas de sabedoria.

	Que lições aprendemos com idosos prestes a morrer? As pessoas que viveram uma vida plena e estão a abrandar progressivamente, normalmente dizem coisas como estas:

	
		
Faça o que gosta.

		
A vida é curta; aprecie o tempo que tem.


		
Não trabalhe demais nem se preocupe tanto com o dinheiro.


		
Os relacionamentos são tudo na vida. Arranje tempo para a família e amigos. Dê amor.

		
Seja honesto.

		
Perdoe a todos. Perdoe-se.

		
Se deve um pedido de desculpas a alguém, peça-o.

		
Seja feliz.




	Não é de estranhar que muitas crianças e jovens adultos com doenças fatais falem sobre temas semelhantes:

	
		
Seja você mesmo e deixe os outros serem quem são.


		
Esteja grato pelas suas bênçãos.

		
O tempo é precioso.

		
As pessoas são importantes.

		
Siga os seus sonhos.



	A Dr.ª Lani Leary, especialista em cuidados de saúde mental, trabalhou com centenas de pacientes, presenciando os seus últimos dias. Descobriu que as pessoas prestes a morrer não temem a morte; estão mais preocupadas com o abandono emocional, como o não se sentirem ligadas aos seus entes queridos ou não se sentirem valorizadas. A Dr.ª Leary diz que elas desejam:

	
		Que as escutemos. Escute abertamente, sem julgamento, suposições ou comparações. Esteja também confortável com o silêncio.

		Que as toquemos. Pessoas prestes a morrer podem-se sentir-se autoconfiantes, mesmo sendo feias ou indesejáveis. O toque físico ajuda imenso, quer seja a segurar nas suas mãos, abraçando-as ou gentilmente escovando os seus cabelos.

		O nosso amor e permissão para as deixar partir, para que possam deixar esta vida sem se sentirem como se desistissem de nós, que falharam de alguma forma ou que nos abandonaram (Leary, 2011).



	Quando aceita os conselhos daqueles que estão prestes a partir e os combina com os pedidos finais que nos fazem, esse é um bom começo para iniciar uma vida sábia. Imagine se mais pessoas no mundo:

	
		Ouvissem sem julgar e deixassem as pessoas serem quem eles querem ser.

		Se tocassem umas às outras de forma mais aberta e carinhosa, com o intuito de apreciar o outro.

		Se se focassem em melhorar as relações, cultivando a felicidade juntamente com o perdão para todos.



	Isto é mais fácil de dizer do que fazer, mas não seria o mundo um lugar melhor se mais pessoas tivessem essa filosofia? Eu sabia que precisava de melhorar nestas áreas, as quais estavam entre os meus primeiros pontos de concentração em ser uma melhor versão de mim mesmo. O enfoque no contexto geral é um tema sempre presente. Vamos falar destes e de outros conceitos ao longo deste livro. Também abordaremos formas para lembrar e aplicar os conceitos que têm resultados notáveis.

	 


Capítulo II

	 

	O Poder da Gratidão

	 

	Juntei-me à luz. Era mais brilhante do que o sol, no entanto não havia qualquer desconforto ao olhar para ela. Até àquele momento, tinha relaxado ao ponto de aceitar a situação e percebi que a minha mente ainda estava consciente e que as pessoas e situações que eu tinha deixado para trás ficariam bem sem mim. Esses pensamentos trouxeram-me um alívio enorme, mas empalideceram em comparação com o amor radiante que senti na presença da voz e da luz. Era como se tivesse voltado ao meu lar natural, ao lugar das minhas origens, o lugar que eu apreciava de forma desmedida e era igualmente valorizado como minha família querida.

	Havia outras, dezenas de entidades, dando-me tempo para assimilar. Sentia a presença delas através da comunicação não-verbal que me encheu ainda mais de amor e admiração. Eram como irmãos e irmãs de outra dimensão, e tinha a sensação de que sentiam o meu apreço por elas.

	Uma vez que a minha aceitação da situação estava completa, as reflexões da minha vida começaram a passar através do éter entre mim, a luz e os outros; todos os tipos de eventos desde a minha infância e idade adulta precoce, até às coisas que tinham ocorrido recentemente. Eu era um observador imparcial a assistir a um resumo das experiências sem julgar ou de alguma forma me sentir julgado. Apesar de me lembrar das emoções que acompanhavam os eventos, não os revivi. Os momentos de alegria, raiva, tristeza, stresse e até mesmo tédio, eram apenas situações que eu tinha vivido.

	O sentimento que mais me “esmagou” foi a gratidão. A minha vida tinha sido uma dádiva incrível, feita à medida para mim. Só queria expressar o quão grato eu estava por ter recebido essas experiências.

	***

	É espantosa a quantidade de informação existente sobre a importância da gratidão e da necessidade de focar os aspetos positivos da vida. Esta não é uma consciência nova. Está em antigas escrituras das mais diversas culturas de todo o mundo. Agradece-se com facilidade quando acontecem coisas boas, mas cada vez mais aprendemos que há aspetos positivos que retiramos de cada experiência, mesmo daquelas que rotulamos de más. Portanto, precisamos de lembretes para ficar grato à totalidade das coisas, reconhecendo muitas vezes que “há males que vêm por bem” que acompanham contratempos, traumas, conflitos e perdas.

	 

	A Gratidão é uma Atitude Mental

	A gratidão é mais fácil de dizer do que fazer, mesmo que seja universalmente reconhecida como uma chave para a felicidade. Muitas vezes sentimo-nos como se a vida fosse um fardo, uma tarefa árdua, e frequentemente olhamos para este quadro e pensamos, o que há de tão extraordinário nisto? Ficamos parados à espera que a sorte nos bata à porta e deixamos a vida passar sem nada fazer – senti-me assim com frequência, embora não gostasse de o admitir.

	Costumava debruçar-me sobre os aspetos negativos das minhas experiências, concentrando-me em como a vida parecia estar a conspirar contra mim. Acreditava que a vida me punia severamente por cada pequeno erro que cometesse, enquanto raramente me recompensava pelas coisas boas que fazia. A minha mentalidade estava inclinada para o lado errado, embora eu não me apercebesse que era este o grande entrave na minha vida. Finalmente, fui atingido pela epifania e percebi que havia muitas coisas pelas quais eu deveria estar grato, e que foi um investimento de tempo mais agradável do que pensar sobre as coisas negativas.

	Aqui está uma outra perspetiva - pense na diferença que existe entre as respostas que se seguem, quando algo de bom acontece:

	
		Muito obrigado.



	
		Já não era sem tempo.



	Imagine que é um garçon num restaurante, e o seu cliente tem uma das atitudes acima. Imaginemos também que o cliente tinha um pedido especial que levou mais tempo a preparar. Como se sentiria se o cliente fosse extremamente grato, comparativamente com o estar insatisfeito ou sarcástico? Pode a resposta afetar a maneira como vai continua a servir essa pessoa?

	Benefícios da Gratidão

	Pessoas que agradecem tendem a ser mais indulgentes e generosas, mais ativas e sociais. É divertido ter ao nosso redor pessoas que agradecem, o que inspira todos os tipos de benefícios como: mais oportunidades, mais emprego, amigos mais próximos e relações mais robustas. Não é de surpreender que pessoas que agradecem sejam mais felizes e saudáveis (Emmons, 2003). Com que frequência costuma agradecer, normalmente? Este foi o primeiro ponto em que precisava de mudar a minha mentalidade, e quando o fiz, isso teve um impacto imediato na minha vida.
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