
		
			[image: 1.png]	
	


		
			
				[image: ]
			

		


		
			 

			
				
					[image: ]
				

			

		


		
			 

			— Não vale a pena tentar — disse Alice. 
— Não se pode acreditar em coisas impossíveis.
— Quando era jovem, praticava todos os dias durante 
meia hora — disse a Rainha —, eu diria que não praticaste muito. Acreditei muitas vezes em seis coisas impossíveis antes 
do pequeno-almoço.

			Alice no País das Maravilhas

			Só tenho uma vida; quero que seja uma vida feliz.

			Connie e Carla

			Nas profundezas do inverno, aprendi finalmente que, 
dentro de mim, vivia um verão invencível.

			Albert Camus

			 

		


		
			 

			Para aqueles que acreditam no Amor
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			O PODER DE SER FELIZ

			A minha intenção não é discutir nem confrontar ninguém. Simplesmente, descobri uma forma de me salvar a mim mesmo, de restaurar a minha saúde e de recuperar a minha vida quando tudo parecia ter acabado. Ao partilhá-la, procuro explicar detalhadamente às pessoas que sentem que a sua existência descarrilou de que forma podem encontrar o seu caminho novamente, curar a sua vida e seguir em frente.

			Com este livro, quero ajudar aqueles que perderam a esperança e mostrar-lhes que podem salvar-se a si mesmos.

			É por isso que algumas das coisas que explico parecerão óbvias a muitas pessoas cujas vidas não descarrilaram. Apenas aqueles que alguma vez sofreram conseguem compreender quem está a sofrer. Temos de nos esforçar por compreender que cada pessoa perdida tem de se curar a si mesma.

			No entanto, mesmo que a tua vida esteja muito bem encaminhada, este livro ajudar-te-á não só a compreenderes melhor os outros, mas também a melhorares e a conseguires multiplicar o teu sucesso. É espantosa a quantidade de futebolistas, atletas de alto rendimento e artistas famosos que me escrevem para me agradecer o quanto os meus livros, como O Poder de Confiares em Ti e Agora É o Momento de Seres Feliz, os ajudam a manterem-se focados.

			Em muitíssimos casos, como o meu, o trabalho de cura tem de ser contínuo e diário. Se não fizermos isso, estaremos perdidos. Se não continuamos a melhorar conscientemente todos os dias, cairemos a pique.

			Durante anos, lutei contra esta tendência da minha mente, recusando-me a aceitá-la. Por que é que as coisas eram assim? Por que é que tinha de trabalhar em mim mesmo quando os outros pareciam não o fazer? Por que é que a vida era assim? Porquê? Porquê? Porquê? Até que deixei de me perguntar e simplesmente aceitei.

			Trabalhei de forma continuada em mim mesmo, obtendo resultados cada vez melhores em todas as áreas. No entanto, com o passar do tempo, comecei a negligenciar-me, acreditando que tinha chegado a um patamar elevado e que já não precisava de fazer aquele trabalho pessoal todos os dias. Foi assim que comecei a descer, primeiro suavemente, sem reparar muito no que me estava a acontecer. Depois, a pandemia acelerou a descida e, no verão de 2020, caí a pique, encosta abaixo e sem travões.

			Quando saí do hospital num país que não era o meu e cheguei a minha casa, lembro-me de que olhei para a fotografia do menino que em tempos fui. Passei muito tempo a falar com aquele menino, a acalmá-lo, a ouvi-lo. Pedi-lhe perdão por o ter abandonado. Pedi perdão a mim mesmo.

			A maior glória na vida não é nunca cairmos, mas, sim, levantarmo-nos sempre que isso acontece».
nelson mandela

			As crises mudam-nos. Estou convencido de que sempre que superamos uma crise nos tornamos mais sábios, de que toda a dor que sentimos serve para nos fazer avançar nas nossas vidas e para nos tornar mais conscientes daquilo que é importante. O mundo nunca será como antes. As experiências transformam-nos. Agora, temos uma oportunidade única de assumir o controlo das nossas vidas, de renascer e de aproveitar até ao último minuto da nossa existência.

			Muitas coisas que antigamente nos tiravam a paz parecem-nos hoje de pouca importância. E isso é bom. Temos de nos preocupar com aquilo que é importante. Temos de ter consciência de que a única coisa que é certa é que nada é certo. A pandemia ajudou-me a perceber ainda melhor o quão frágeis são as nossas vidas.

			«O ontem é história, o futuro é um mistério, mas o hoje é um presente», diz uma sábia tartaruga no filme O Panda do Kung Fu. Continuemos, portanto, a valorizar o presente, dia após dia. Como se de um eterno aqui e agora se tratasse.

			Depois de me ter curado novamente, compreendi muitas coisas novas e empenhei-me mais. Muitos leitores e pessoas com quem trabalho nas sessões fizeram-me novas perguntas. Por tudo isso, decidi escrever este livro para ajudar o maior número de pessoas possível.

			Não sou filiado em nenhum partido político, não pertenço a nenhuma religião e não sigo nenhum mestre ou escola de psicologia ou de desenvolvimento pessoal em particular. É claro que também não me oponho a nenhum deles. Nunca discuto com ninguém nem digo que a minha maneira de fazer as coisas é a única válida ou a melhor. Não digo que a minha verdade seja a única verdade, longe disso. Repito: simplesmente encontrei um método eficaz para todos os que o aplicam, que ajuda a melhorar a vida e que, além disso, é muito simples.

			Trabalhei de mãos dadas com atrizes e atores famosos, políticos de renome, donas de casa, jovens estudantes, executivos e executivas de empresas milionárias… Na verdade, agora também faço algumas sessões em inglês com leitores de outros países que me descobriram. Ajudei um rapaz russo e percebi que ele tinha exatamente os mesmos problemas emocionais que um amigo meu! Ajudei todos eles a melhorarem as suas vidas. E fizeram-no exatamente com o mesmo método, aquele que vais aprender neste livro.

			Todas as pessoas que aplicam o meu método experimentam não só uma melhoria contínua, mas também mais felicidade no presente. E a maioria delas experimenta também aquilo a que chamo instantes mágicos. São aqueles momentos em que, depois de te concentrares durante tempo suficiente naquilo que realmente desejas, te acontecem coisas maravilhosas de que não estavas à espera.

			A única coisa que procuro com o meu trabalho é ajudar as pessoas que têm uma intenção verdadeira de se curarem e melhorarem. Encontrei uma forma de ser útil para os outros e estou a dedicar-lhe o meu tempo e o meu esforço.

			O meu método serve para melhorar sempre. Lembra-te: à medida que melhoramos, somos mais felizes e vivemos com mais paz.

			A primeira parte deste livro ajudar-te-á não só a abrires a tua mente ao impossível e aos teus sonhos, mas também a proteger a tua paz interior. Temos de levar a nossa paz interior muito a sério.

			Quando os nossos pensamentos se descontrolam, podem fazer-nos muito mal; por isso, precisamos de ferramentas concretas e fáceis para nos mantermos centrados e calmos. Dessa forma, conseguiremos desfrutar da vida, dos sonhos, das relações e de tudo o que formos criando.

			«Quando pensares que tudo está perdido, não te esqueças de que ainda tens o futuro, o teu cérebro, a tua vontade e duas mãos para mudares o teu destino.»
Werner von Braun

			Vais reparar que, em alguns capítulos, falo de um poder superior que também está dentro de nós. Umas vezes, chamo-lhe ser interior, mente ou Deus; outras vezes, sabedoria interior, universo ou Mente Suprema. O nome é o menos importante. Tudo o que o meu método contém não contradiz qualquer religião, antes pelo contrário, respeita todas elas, embora não seja necessário ser uma pessoa religiosa para o aplicar ou beneficiar dele.

			Quando falo de um poder superior a nós mesmos, faço-o com a intenção de que vivas com mais força e mais esperança. Aprendi que acreditar num ser superior e, sobretudo, compreender que aquilo que vemos não é a realidade toda, nos ajuda a viver com mais paz e nos impele a alcançar os nossos desejos e objetivos.

			Agora, se fores uma pessoa muito racional e achares que isto não funciona para ti, que estas ideias são inaceitáveis para ti, então ignora-as e guarda apenas aquilo que é puramente racional e lógico, que constitui noventa por cento do conteúdo deste livro.


 


			A ideia de Deus deve tornar-nos mais felizes, nunca causar-nos limitações ou dor.

			«O que me fazia bem era avançar no meu interior, a crescente confiança nos meus próprios sonhos; e também a crescente consciência do poder que carregava dentro de mim.»
Hermann Hesse, Demian

			O método que te apresento funciona igualmente para crentes e não crentes, religiosos e não religiosos, ricos e pobres, trabalhadores por conta de outrem e empreendedores; pessoas que se sentem realizadas nas suas vidas e pessoas que ainda não encontraram o seu caminho, pessoas felizes e pessoas infelizes. Se o aplicares, verás por ti mesmo.

			Com os meus livros anteriores, milhares de pessoas melhoraram as suas vidas: sei isso porque todos os dias recebo cartas e mensagens de agradecimento. Mas com Não Tenhas Medo de Nada darás mais um passo, compreenderás de forma mais concreta qual é e como funciona a chave definitiva para o sucesso, conseguirás desenhar um plano para cumprires e, desta forma, serás capaz de parar de cair pelo abismo.

			Consegues imaginar um método simples que consigas seguir e que todos os membros da tua família também consigam seguir? Consegues imaginar um método que não só te assegura felicidade e grandes doses de sucesso e boa sorte, mas também te torna melhor em diferentes áreas, sempre, daqui até à eternidade?

			Compreendo que possa parecer difícil, mas este método existe, e vou explicá-lo passo a passo na segunda parte deste livro. Se seguires os meus conselhos à letra, crescerás sempre. Verás os teus sonhos tornarem-se realidade. E serás mais feliz do que alguma vez sonhaste.

			E agora, sem mais delongas, a nova aventura vai começar! 
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			Todas as coisas são possíveis para aqueles que acreditam

			«Se conseguimos sonhar, conseguimos fazer», disse o maior sonhador da história. Alguns poderão dizer que é um cliché, mas, depois de ter visto o que vi, agora acredito nisso. E a verdade é que, graças a Walt Disney acreditar nos seus sonhos, hoje milhões de crianças apreciam os parques temáticos e os filmes maravilhosos que ele tornou realidade.

			Seguramente, no início, mesmo para ele, esses sonhos eram um pouco loucos, mas depois foram tomando forma, pouco a pouco, até que, finalmente, se materializaram.

			Quando os sonhos que pensavas serem impossíveis começam a tornar-se realidade perante os teus olhos, sentes muitíssima emoção e felicidade. A tua mente expande-se, as tuas possibilidades aumentam e os limites que existem para os outros deixam de existir para ti.

			Imagina, por um momento, que a coisa mais valiosa que te ensinaram quando eras criança foi que tinhas um poder. Imagina que sabes, com toda a certeza, que consegues ligar-te a esse poder sempre que quiseres. Sabes que, para tal, só tens de fechar os olhos, respirar fundo e acalmares-te para que, desde o teu interior, emerjam suavemente as respostas de que precisas em cada momento.

			Imagina que tens uma fé total e absoluta nesse poder e que sabes que, quando te ligas a ele, não só sentes felicidade e tranquilidade, mas que também consegues tornar realidade todos os desejos verdadeiros do teu coração. Ninguém conseguirá arrebatar-te este poder. Ninguém conseguirá impedir-te de obter o que desejas. E não conseguirás arrebatar aos outros os desejos que têm nos seus corações.

			As circunstâncias externas influenciam a tua felicidade, mas nunca têm a última palavra. A última palavra sobre a tua felicidade é só tua.

			Imagina que nunca duvidas desse poder. Como seria a tua vida? Como avançarias ao longo dela? O que aconteceria a todos aqueles medos que, por vezes, te impedem de seres feliz?

			A vida demonstrou-me que esse poder existe. Está dentro de nós. Não se pode ver com os olhos, mas é absolutamente real. E, confiando nesse poder, conseguimos alcançar coisas mágicas. Conseguimos criar a vida que queremos com alegria!

			SÓ É IMPOSSÍVEL SE ACREDITARMOS NISSO

			Temos de nos consciencializar de que o conceito de impossível varia de pessoa para pessoa. Trabalhei ao longo de várias sessões com uma rapariga muito bonita, mas que vivia com muitos complexos e uma tremenda falta de autoestima. Para ela, era «impossível» conhecer o amor verdadeiro, ou seja, encontrar um homem de quem ela gostasse, que a amasse todos os dias e que fosse afetuoso. Fora tão magoada no passado que se tinha fechado totalmente e não tinha nenhum encontro há mais de cinco anos. Como apaixonar-se era «impossível» para ela, também era «impossível» ser mãe, pois não queria ter filhos sozinha. E ser mãe era um dos maiores sonhos da sua vida. Ela considerava «impossível» algo que milhões de pessoas no mundo têm! 

			Consegui fazê-la ver que o seu sonho era efetivamente possível. Expliquei-lhe que, por muito que alguns homens a tivessem magoado no passado, isso não tinha de acontecer novamente. Assim que o seu sonho se tornou possível na sua mente, ela abriu-se a novas possibilidades. Estou a contar esta história porque é bonita, já que, passo a passo, ao libertar-se das impossibilidades da sua mente, esta rapariga conseguiu tornar o seu sonho realidade. O processo de aprender a amar-se a si própria demorou cerca de um ano. O dia em que me enviou a fotografia do seu bebé recém-nascido foi, para mim, um momento de grande felicidade.

			Quando o hoje mundialmente famoso cantor Alejandro Sanz era criança, contou à mãe o seu sonho de ser cantor, algo que, para ele, era possível. A mãe pensou que aquilo era «impossível» e respondeu-lhe: «Filho, mas, na música, triunfa apenas um num milhão.» Ao que Alejandro replicou: «Eu sou esse um num milhão.»

			«Nunca deixes que ninguém te diga que não podes fazer alguma coisa. Nem mesmo eu. Se tens um sonho, tens de protegê-lo. As pessoas que não conseguem fazer algo por si próprias dir-te-ão que também não conseguirás fazer nada por ti. Queres alguma coisa? Vai atrás dela e pronto.»
Em Busca da Felicidade

			O teu desejo é uma semente. Da mesma forma que uma semente bem cuidada acabará por germinar e dar o seu fruto, o teu desejo sairá do plano invisível e conseguirás vê-lo com os teus próprios olhos se o regares: faz isso com a tua atenção, com a tua mente, com o teu foco e com as tuas ações. Cada vez que regas a semente do teu sonho com os teus medos, estás a destruí-la.

			Para a vida, não há nada impossível.

			Achas que é difícil criar um ser humano? Eu acho que é dificílimo. No entanto, para o universo, isso é possível.

			Alguma vez te aconteceu pensares, no passado, que uma coisa era «impossível», mas depois essa coisa tornou-se realidade? Portanto, não era impossível.

			O que hoje a nossa mente pensa que é impossível talvez seja possível amanhã.

			A conclusão é que, em certas ocasiões, a nossa mente engana-nos. Não temos de nos preocupar muito se nos enganar quanto a coisas pequenas, o problema surge quando nos arrebata os sonhos do nosso coração e nos impede de progredir e desfrutar da felicidade que é nossa por direito. Há mentes muito chatas, efetivamente! Mas todas as mentes podem ser educadas e treinadas.

			Como?

			Tens de aprender a não acreditar em tudo o que a tua mente te diz. Muitas das coisas que a tua mente pensa de forma inconsciente não te servem para nada. Tens simplesmente estes pensamentos gravados como padrões automáticos na tua cabeça e surgem por variadíssimas causas, mas estas têm pouca importância. Talvez tenhas vivido com pais que tinham esses pensamentos, ou com amigos que te disseram isso, ou foram os teus professores a inculcar-te essas ideias… ou talvez se devam à tua própria cultura.

			Não nos interessa analisar as causas. Não temos tempo. Aquilo que temos de fazer é pôr mãos à obra para aumentar a qualidade da nossa vida; para aproveitar todo o tempo que nos resta para viver.

			Alguma vez sofreste por alguma coisa?

			Tenho a certeza de que sim. Já sofri muitíssimas vezes ao longo da minha vida, e agora, no momento em que escrevo estas linhas, continuo a trabalhar em mim mesmo para me libertar de inércias passadas. Há sempre novas limpezas para fazer.

			A vida é uma escola. O objetivo deve ser aprender sem sofrer. Mas não tenhamos medo do sofrimento. Por isso, quando estiveres a sofrer, em vez de levares as mãos à cabeça, vitimizando-te e andando por aí a contar as tuas desgraças a toda a gente, podes dizer: «Bah, não é assim tão mau! Não queria sofrer, mas, já que isso aconteceu, consola-me pensar que cresci e aprendi, pelo que agora consigo ser mais feliz. Vou tentar aprender sem sofrimento da próxima vez!»

			QUE UTILIDADE PODE TER PARA TI O TEU SOFRIMENTO PASSADO

			Não desejamos sofrer, isso é verdade. Com o meu método, quero assegurar-me de que, a partir de agora, durante todo o tempo que te resta neste mundo, cada vez haverá menos sofrimento na tua vida. Estás no bom caminho. No entanto, tudo o que sofreste tem utilidade… e muita. Menos mal. Como costumo dizer: «Não quero sofrer, mas, já que sofri, o que posso aprender com isso?»

			
					As tuas experiências passadas de sofrimento tornaram-te mais forte e aumentaram o teu autoconhecimento.

					Graças a essas experiências, aprendeste lições valiosas sobre o que não te interessa repetir.

					Focaste melhor os teus desejos. Sempre que vives algo que não queres, torna-se mais claro aquilo que queres.

					Agora, consegues criar o teu próprio muro contra o sofrimento para nunca mais voltares a esse ponto.

			

			No mundo, vais encontrar dois tipos de pessoas: aquelas que sabem que qualquer desejo verdadeiro é possível e aquelas que nunca confiam nos seus desejos. Concentro-me sempre nas primeiras, naquelas que sabem que os desejos são possíveis e que conseguem coisas espantosas graças ao poder do seu foco, da sua intenção e da sua fé.

			VALORIZA TODAS AS COISAS BOAS QUE TENS

			Para cumprires o teu destino, e para que os sonhos que tens dentro de ti vejam a luz, tens de expandir a tua mente e enfocar a tua vida. Mas de nada te vale realizar os teus sonhos se não deres valor ao presente e às pessoas que partilham a vida contigo, se não te sentires grato por aquilo que tens e não aproveitares o agora. Mais importante ainda é agradeceres e dares valor a todas as coisas boas que tens hoje. Muitas pessoas realizam um sonho e depois esquecem-se de apreciar aquilo que alcançaram, resvalando novamente para a infelicidade.






			O frasco dos bons momentos





			Uma leitora maravilhosa, Isabel, escreveu-me este e-mail:

			 

			Caro Curro,

			 

			O dia em que a minha irmã me deu o teu livro está guardado no meu frasco dos bons momentos. Foi mágico. Arranjei este frasco quando o meu irmão morreu, achei que tinha sido um ano horrível. Até que percebi que foi um momento horrível daquele ano e da minha vida, mas que tinha havido outros momentos pelos quais valia a pena viver. Desde esse dia, tenho apontado as pequenas e grandes coisas que me fazem feliz todos os dias. Esvazio-o sempre a 31 de dezembro, e começo a enchê-lo novamente. Estamos em julho e vê só como já está tão cheio. Muito obrigada por nos ajudares a sermos mais felizes. Desejo-te tudo de bom.

			 

			Com estas palavras, Isabel inspirou-me a criar o exercício que agora te proponho. Compra um frasco ou uma caixa — que podes decorar como te apetecer — acrescentando, se quiseres, uma etiqueta que diga: «Frasco dos bons momentos». Cada coisa boa que vivas, cada feito, cada experiência positiva, escreve-o num pedaço de papel. Põe o papelinho no frasco enquanto agradeces o que te aconteceu. Tens toda a liberdade para também escreveres coisas pelas quais te sentes agradecido na tua vida. Por exemplo:

			
					Obrigado por ter saúde.

					Obrigado pela pessoa maravilhosa que tenho ao meu lado.

					Obrigado porque o nosso amor continua a crescer.

					Obrigado porque a minha amiga Francisca me enviou uma mensagem de voz muito querida.

					Obrigado porque tenho dinheiro para o que preciso.

					Obrigado porque consegui obter a carta de condução.

					Obrigado pela agradável conversa que tive com o meu pai sobre os meus sonhos.

					Obrigado por aquela pessoa que conheci e que foi tão simpática comigo.

					Obrigado porque tenho sempre um prato de comida.

					Obrigado porque vi um filme maravilhoso, adorei-o!

					Obrigado porque tudo correu bem durante a viagem que fiz com os meus amigos Oscar, Miguel e José.

					Obrigado pelo excelente treinador de crossfit que tenho.

			

			Em vez de abrir o frasco ou a caixa a 31 de dezembro, podes fazer isso no fim de cada mês. Desta forma, terás consciência de todas as coisas boas que acontecem na tua vida todos os meses. Dedica uma hora a ler tudo o que houver dentro do frasco, papel a papel. Com cada papel que tirares, fecha os olhos por breves instantes. Se acreditas em Deus, diz: «Obrigado, Deus, por tornares isto possível», e sente gratidão no teu coração. Caso contrário, diz: «Obrigado por este grande feito» (usa as palavras que quiseres… ou não digas absolutamente nada) e sente a gratidão. Fazer este exercício todos os meses, recordando cada conquista, ajuda-nos a dar valor a todas as coisas boas do presente e a todas as coisas maravilhosas que entram na nossa vida naquele curto espaço de tempo. A questão é que, se não as anotarmos, por vezes passam despercebidas!





			Há sempre coisas boas no presente. Há sempre pequenas e grandes ofertas que a vida nos dá.

			Sentirmo-nos gratos e darmos valor a todas essas coisas boas faz com que surjam mais coisas boas.

			A vida gosta de pessoas agradecidas. E quando agradecemos, acontecem coisas melhores.

			Quando te sentes cheio de gratidão, ficas aberto e recetivo à realização de novos sonhos.

			A FELICIDADE NÃO TEM LIMITES

			Há algum tempo, trabalhei durante algumas sessões com uma senhora maravilhosa, Gloria Sanchez, que tinha sofrido muitíssimo. Descobriu-me no Instagram e contactou-me, desesperada: «Quero voltar a ser eu.» Gloria contou-me a sua dolorosa história. O marido, por quem estava loucamente apaixonada, tinha morrido após sete anos de sofrimento devido a um cancro terrível. Agora, ela estava sozinha com três filhos e tinha o coração partido, além de tomar muitos comprimidos receitados pelo médico e de se sentir totalmente perdida. Contudo, logo naquele primeiro dia, vi a luz de Gloria, que estava escondida nos seus olhos assustados, e percebi que ela estava pronta para curar o passado e abrir-se a tudo o que de bom a vida agora tinha para lhe dar. Gloria trabalhou muitíssimo em si mesma.

			Dois anos depois, a vida dela mudou radicalmente e Gloria refez a vida: deixou de tomar os comprimidos, faz exercício diariamente e voltou a estar radiante e feliz. Escreve-me frequentemente para me agradecer e costuma repetir uma coisa que aprendeu nas nossas sessões: «Curro, tinhas razão, a felicidade não tem limites! Não há limites!»

			O PODER DOS BONS HÁBITOS

			Descobri que a forma de ter cada vez mais sucesso é sendo cada vez melhor pessoa. Por isso, criei uma meditação guiada e concebi um método para nos ajudar a tornarmo-nos cada vez melhores. Vê-lo-emos em pormenor na segunda parte deste livro, mas deixa-me adiantar já este conselho:

			Para seres feliz, tens de ter a sensação de que estás a crescer enquanto pessoa.

			A maneira mais eficaz de conseguires fazer isso é definindo objetivos concretos e alinhados com os sonhos que pretendes realizar. 

			Para conseguires concretizá-los, tens de mudar os hábitos atuais relativamente a esse aspeto em particular. E isso só se consegue mudando a forma de pensar. Ou seja, quando começares a pensar como uma pessoa que tem o hábito que queres incorporar na tua vida, conseguirás manter esse hábito.

			Nesse momento, terás dado um salto de identidade; estarás mais próximo da pessoa que querias ser. Estarás mais próximo do teu «eu» ideal.

			A chave é aproximares-te um bocadinho todos os dias. Assim, pouco a pouco, mudando pequenos hábitos, a tua vida melhora e avança num soma e segue positivo de crescimento ilimitado.

			Tens de ter consciência de que estás a criar o futuro hoje. Todo o poder reside no agora. Se decidires não te empanturrar com comida hoje, estarás a criar um futuro saudável. Se decidires fazer exercício hoje, estarás a fomentar um bom corpo e uma boa saúde. Se decidires tratar o teu companheiro com bondade hoje, estarás a criar um futuro no qual estarão unidos pelo amor. Porque só se pode criar o amanhã no presente. E tudo o que estás a criar para o teu futuro é precedido pelo que pensas sobre ele. Por conseguinte, os teus pensamentos são muito importantes. Os teus pensamentos são criativos e decisivos.

			Há alguns dias, Gloria escreveu-me este e-mail:

			 

			Já se passou muito tempo desde a nossa última sessão. Está a correr tudo bem. Estou feliz. Estou livre. Há três anos, a minha situação atual ter-me-ia parecido um sonho impossível. Não tomo nenhum dos comprimidos que tomava quando te conheci. O desporto faz parte da minha rotina diária. Faço ioga duas vezes por semana quando o ginásio está aberto. E caminho cinco a sete quilómetros ao ar livre todos os dias, muitas vezes perto do mar, o que adoro. Em termos alimentares, cuido-me bastante, estou a tornar-me mais consciente dos alimentos ultraprocessados e reduzi drasticamente a sua utilização, sem entrar em fundamentalismos. Cuido da minha paz interior e não negoceio os meus desejos com ninguém. Agora, tenho um companheiro, Ramón, e vivemos juntos, o que antes teria sido impossível! Também quero dizer-te que todos os dias dou graças pelo momento em que te conheci. Devo-te a minha nova vida. Sou muito mais feliz do que alguma vez imaginei, e estou a viver exatamente a vida que quero. Rodeada de amigos e de amor. Muitas pessoas dizem-me que estou com melhor aspeto do que nunca. Não há limites para a felicidade, Curro!

			 


			Imagina que estás a subir uma escadaria que não tem fim e que, à medida que vais subindo e alcançando novos pisos, tens acesso a novas portas. Atrás de cada porta que abres, encontras um mundo novo, mais maravilhoso do que o anterior, e passas algum tempo nele, desfrutando dele, aproveitando-o até o compreenderes e decidires que está na altura de fechar um capítulo para abrir outro e subir mais um nível. Então, sobes outro piso, degrau a degrau, com tranquilidade e confiança e, mais uma vez, encontras uma porta que te permite ver outra realidade. Onde estava essa realidade, se não a conseguia ver com os meus olhos antes?, perguntas a ti mesmo. Não a conseguias ver porque, para o fazeres, tinhas de aumentar o amor por ti mesmo e pelos outros, ou seja, o teu nível de consciência e a tua responsabilidade.

			Para subires os degraus dessa escadaria imaginária tens de aumentar o teu amor. E quando o aumentas, multiplicas o teu poder e melhoras-te a ti próprio. Cada vez que concretizas um sonho novo ou realizas um objetivo, estás a crescer. O teu interior expande-se. O teu «eu» interior pede-te para tornares realidade coisas novas e mais corajosas. E tornas-te uma versão melhor de ti mesmo. Por isso, os sonhos são muito importantes. É deles que advém a importância de melhorar continuamente, mas, insisto, com alegria, otimismo, felicidade e usando o teu poder de concentração. Muita gente deixa de melhorar porque se distrai, abandona os bons hábitos e regressa às velhas inércias.

			Podes conseguir aquilo que realmente quiseres conseguir.

			E, nesse momento, a tua mente expande-se, a tua fé aumenta e tornas-te uma versão mais forte de ti mesmo, de modo que o exterior tem menos poder para te perturbar. Há menos medo na tua vida. E, por isso, cresceste.

			«Mas há dias maus, Curro. Por vezes, perdemos. Não podemos subir sempre», disse-me um amigo no outro dia.

			É verdade. Há dias maus. Em determinadas alturas, pode até mesmo surgir uma pandemia e paralisar temporariamente alguns dos nossos sonhos. Na vida, umas vezes subimos e outras vezes descemos um bocadinho.

			«— Sabes aqueles dias em que tudo parece vermelho?
— Vermelho? Não queres dizer negro?
— Não, podemos ter um dia negro porque engordámos ou porque choveu demasiado: estamos tristes e é só isso. Mas os dias vermelhos são terríveis. De repente, temos medo e não sabemos porquê. Nesse momento, a única coisa que me sabe bem é ir à Tiffany’s, porque nada de mal me pode acontecer lá.»
Audrey Hepburn, em Boneca de Luxo

			Mas tens de te esforçar para que o crescimento seja ascendente ao longo da vida. Vê a diferença!
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			UM MURO CONTRA O SOFRIMENTO

			Uma das ferramentas para não andarmos para trás como os caranguejos é virarmos as costas ao sofrimento do passado. Isto foi-nos ensinado por uma das pessoas mais bem-sucedidas do mundo: Dwayne Johnson, o famoso ator de Hollywood conhecido como The Rock. Hoje, Dwayne tem mais de duzentos milhões de seguidores no Instagram, mas no passado era tão pobre que chegou a ver-se nas ruas com sete dólares no bolso, sem saber o que fazer. Caiu em depressão e perdeu o sentido da vida. Porém, convencido do seu sonho, começou o processo de reconstrução. Atualmente, construiu uma fortuna de milhões, continua a fazer filmes de sucesso e tem uma bela família.

			Dwayne certamente não precisa de dar conselhos de autoajuda para ganhar a vida. Contudo, numa conferência para ajudar as pessoas a darem o seu melhor, contou parte da sua história de vida. Explicou de que forma conseguiu garantir que o seu sucesso não deixasse de aumentar de forma constante e ilimitada nos últimos vinte anos.

			O segredo dele é ter sempre em mente os tempos difíceis em que viveu com sofrimento. Pensar nas dificuldades pelas quais passou torna-o consciente de que nunca mais quer voltar àquele lugar. E sabe que a forma de não voltar para aquele lugar é avançando, seguindo em frente. Ele criou um muro entre aquele sofrimento do passado e a sua vida atual, e está de costas voltadas para esse muro.

			 

			O que tem funcionado para mim é recordar os tempos difíceis. Antes de estrear um grande filme ou de acontecer qualquer coisa grande na minha vida, reservo sempre um momento para me lembrar muito bem de quando fui despejado da casa onde vivíamos quando eu tinha catorze anos. Não tínhamos um lugar para viver. Isso permite-me dar valor a tudo o que tenho neste momento, perceber que aquilo que tenho na minha vida agora são as coisas com que sonhava naquela altura… Ajuda-me ter os momentos difíceis na minha memória, porque assim trabalho que nem um louco para não voltar a atravessar tempos iguais. Ergui um muro contra esse sofrimento. E mantenho-me de costas voltadas para ele. Todos os dias. Porque quando estou de costas para esse muro, só me resta seguir em frente, não tenho mais para onde ir. Isto não significa que não vou sorrir, nem fazer piadas. Claro que o farei. Sou um tipo feliz. Mas, quando é preciso executar, ponho-me de costas para esse muro. E tenho de seguir em frente. E não me interessa quem está à minha frente, ninguém me vai travar. Esse muro sempre foi o meu ponto de ancoragem.

			 

			As palavras do The Rock Johnson ajudaram-me muito no verão passado quando, assim que cheguei a Londres, me aconteceu uma coisa muito dolorosa que voltou a mudar a minha experiência para sempre.



			Impulsiona-te para avançares

			Reflete sobre os momentos mais difíceis da tua vida, escreve sobre aquilo que não queres repetir na tua vida. Tem consciência de tudo isso e transforma o sofrimento num muro no qual te possas apoiar para avançares. Lembra-te desse muro quando a preguiça tentar armar-te uma cilada. Usa esses momentos como um impulso e um trampolim para tudo o que queres agora.




			SE ACREDITARES NOS TEUS SONHOS, OS TEUS SONHOS ACREDITARÃO EM TI

			Há um excerto muito, muito triste em Alice do Outro Lado do Espelho, a segunda parte de As Aventuras de Alice no País das Maravilhas. Nesse excerto, o Chapeleiro Louco diz a Alice que acredita que vai voltar a ver a sua família. A família era o mais importante para ele. «A tua família morreu há muito tempo. Foste tu quem me contou isso», diz-lhe Alice. «Tu não és tu», responde o Chapeleiro Louco. «Tenho imensa pena. É impossível», insiste ela. A expressão do Chapeleiro Louco é de tristeza e horror, porque a sua amiga, de quem ele gostava tanto, tinha deixado de acreditar nele: «Não sei quem tu és. Tu não és a minha Alice. A minha Alice acredita em mim», e pede-lhe que se vá embora. A sua amiga tinha mudado de lado, passara para o lado das pessoas comuns, as pessoas que acreditam apenas no que é racional e possível, as que não têm fé, as que ignoram que, com fé, não há coisas impossíveis.

			Um dia, compreendi muito bem o Chapeleiro Louco. Convidei para almoçar uma aluna com quem tinha trabalhado em várias sessões há alguns anos e de quem gostava muito. Ajudara-a muito, empenhando todo o meu coração e toda a minha experiência nas nossas sessões, e ela, muito entusiasmada, tinha entrado no mundo do impossível, alcançando grandes objetivos e sendo mais feliz do que nunca. Já há muito tempo que não nos víamos. Estava a contar-lhe, muito contente, todas as coisas mágicas que me tinham acontecido no último ano, explicando-lhe como somos capazes de realizar os nossos sonhos, quando ela se pôs muito séria e me interrompeu: «Acho que não tens razão, Curro. Há desejos que não são possíveis, consigo provar-te isso.»

			Caiu-me a alma aos pés. Fiquei muito sério, anuí com a cabeça, mantendo-me em silêncio. A energia tinha mudado e comecei a sentir-me indisposto. Fui à casa de banho e duas lágrimas caíram-me pelas faces abaixo. Ela acabara de me dizer na cara que já não acreditava no que eu lhe tinha ensinado. Decidi não dizer mais nada e desviar a conversa para outros assuntos, respeitando o caminho que ela tinha escolhido. Eu sabia que ela tinha frequentado outros cursos e ouvido outros professores que não acreditavam no impossível, mas não pensei que se pudesse ter esquecido de que eu a tinha ajudado tanto.

			Ela tinha mudado. A dado momento, durante o ano em que estivemos sem falar, ela tinha deixado de acreditar no impossível.

			Compreendi porque é que o Chapeleiro Louco ficou triste ao ver que a sua amiga tinha deixado de acreditar.

			«Não confiem naqueles que perderam a fé.»
William Shakespeare

			A minha aluna queria mostrar-me que alguns sonhos são impossíveis, mas a única coisa impossível era que ela me convencesse disso. Acreditar que o impossível é possível foi uma decisão que tomei para toda a vida.

			Quando alguém te disser que outros não conseguiram, lembra-te de que a história dos outros não é a tua história.Se quiseres realizar os teus sonhos, volta a tua atenção para aqueles que efetivamente realizaram os sonhos deles.

			Eu teria adorado explicar-lhe tudo isso, mas não teria servido de nada. Ela tinha deixado de acreditar nos seus sonhos.

			Em algum momento das suas vidas, muitas pessoas deixam de acreditar nos seus sonhos e começam a acreditar nas suas desculpas; outras têm medo de sonhar porque temem que os seus sonhos não se tornem realidade. Concluem, então, que os seus sonhos lhes causam dor, mas aquilo que lhes faz mal é a falta de fé e de confiança, não os sonhos que estão no seu coração.

			Uma hora depois, despedi-me dela com muito amor. Dei-lhe um grande abraço. E segui o meu caminho, que consiste em ajudar aqueles que efetivamente querem acreditar que os seus sonhos são possíveis.

			Também eu fui ajudado por muitos outros sonhadores, alguns de épocas passadas, pessoas como tu e eu, mas cuja missão de vida era fazer os outros compreenderem que podiam realizar os seus sonhos.

			Graças a estas pessoas, comecei a acreditar nos meus sonhos. E os meus maiores sonhos tornaram-se realidade. Por isso, devo-lhes a minha vida. Porque me ajudaram a acreditar.

			«Não te posso dar nada que não exista já dentro de ti. Não te posso propor nenhuma imagem que não seja tua. Só estou a ajudar-te a tornar visível o teu próprio universo.»
Hermann Hesse, O Lobo das Estepes

			Nada nem ninguém me ajudou mais do que aqueles que me encorajaram a ter fé. Porque o que mais me ajuda na minha vida é o amor e a fé.

			E a melhor ajuda que posso oferecer aos outros é ensiná-los a viver com amor e fé. 
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			Aumenta a fé nos teus sonhos e em ti

			Os dois ingredientes fundamentais da felicidade são o amor e a fé. E como ambos pertencem ao mundo infinito, a felicidade também é infinita. Não se pode encontrar o amor, a fé ou mesmo a felicidade com uma prova científica. Por muito que um cirurgião te abrisse a cabeça para procurar o amor e a fé com aparelhos sofisticados, não os encontraria.

			No entanto, são os ingredientes mais importantes da vida! Por conseguinte, é fundamental que consigas sair das paredes da razão. Porque, enquanto te encontrares dentro da prisão do que a tua mente considera possível de um ponto de vista racional, não conseguirás viver a vida que a tua alma quer para ti.

			Parece bonito, e é. A vida é bela. No entanto, por vezes as coisas não são fáceis. Não encontrarás o fácil neste livro. O fácil é por vezes bom, mas está longe de ser a meta da minha vida. Na verdade, não decido perseguir nenhum dos meus sonhos com base no seu grau de dificuldade. Se quiseres receitas fáceis, procura noutro lugar. Deixei de acreditar nos mestres do fácil há muito tempo.

			«A vida não é fácil para nenhum de nós, mas qual é o problema?! Há que perseverar e, acima de tudo, ter confiança em nós próprios. Temos de nos sentir dotados para realizar alguma coisa e essa coisa tem de ser alcançada custe o que custar.»
Marie Curie

			Os meus muitos mestres, que me ensinaram tudo o que eu ensino e que transformou a minha vida, seguem o caminho que tem de ser seguido, um caminho que é diferente para cada pessoa. E que não se baseia no que é fácil ou difícil, mas nos sonhos do coração.

			«Quando conhecemos o outro, já não conseguimos escolher o caminho da maioria. Sinclair, o caminho da maioria é fácil, o nosso é difícil. Caminhemos.»
Hermann Hesse, Demian

			É claro que, quando souberes qual é o teu sonho, escolhe a forma mais fácil de lá chegar. Se o meu sonho fosse ir a Barcelona, não faria sentido eu escolher chegar lá caminhando a partir de Madrid, arruinando os meus pés, em vez de apanhar o comboio ou um avião. Escolhe o caminho que te oferece menos resistência para alcançares o teu sonho.

			«O espantoso das gotas de água é que deslizam sempre por onde encontram menos resistência… exatamente o oposto dos seres humanos.»
O Jovem Prodígio T. S. Spivet

			Ter fé é acreditar em algo que não vimos com os nossos próprios olhos, confiar nalguma coisa que ainda não experimentámos por nós próprios, ir além daquilo que a nossa mente consegue aceitar e compreender neste momento. Talvez não acredites em nada superior a ti. Mas peço-te que, no mínimo, tenhas fé em ti mesmo, para que possas fazer mudanças positivas (por vezes, grandes e radicais; outras vezes, mais subtis) ao longo da tua vida.

			O mais difícil para concretizares os teus sonhos é acreditares neles. Mas quando começas a acreditar verdadeiramente, tens o poder. E quando o alcanças, a vida inspira-te para fazeres o que é preciso para realizares esses sonhos. E consegues fazer isso. Não há mais mistério. 

			Muitas pessoas dir-te-ão: sê realista. Nessa altura, tens de te lembrar de que a tua realidade não tem de ser a mesma que a deles.

			Eu sou realista porque acredito que os milagres existem na realidade. Se não acreditamos em milagres, não somos realistas. Uma vez que há muitas coisas sem explicação, a magia existe. A magia é aquilo que ainda não se consegue demonstrar. Acreditar na magia é acreditar nas possibilidades infinitas. Eu sou realista e por isso acredito em milagres.

			COMO PODES AUMENTAR A FÉ NOS TEUS SONHOS

			Muitas religiões falaram de fé, mas nunca explicaram um método eficaz e prático que todos possam compreender para a irmos aumentando segundo a nossa vontade.

			Os meus pais são católicos e eu fui à missa durante muitos, muitos anos. E embora entre os Irmãos Maristas tenha conhecido excelentes professores e muitos padres que pareciam viver com muita fé, nenhum deles me ensinou aquilo que estás a aprender agora: a fé é uma emoção que se pode aprender e conseguir através de autoafirmações conscientes.

			Há ainda muitos milhões de pessoas no mundo que pensam que a fé é uma questão de sorte: ou se tem ou não se tem. 

			Mas a verdade é que podemos escolher viver com fé, e aumentá-la sozinhos, usando o poder das orações, das afirmações e dos mantras. 

			Ou seja, podemos autossugestionar-nos para termos fé. Somos capazes de convencer a nossa mente do que queremos.

			Se compreenderes que é totalmente diferente viver com fé do que sem ela, vais querer usar esse método para a aumentar; e se compreenderes que a fé move montanhas e que, com ela, tudo em ti e na vida é possível, vais sentir-te ainda mais motivado. A fé e o amor são as emoções de mais alta frequência, as que nos carregam com mais energia e as que mais nos fazem avançar e aproveitar melhor a vida.

			O PODER DOS MANTRAS

			Os mantras são uma ferramenta poderosa. Não há, nem nunca haverá, melhor maneira de treinar a nossa mente para tudo o que é bom do que dizer deliberada e conscientemente frases claras e precisas sobre aquilo que queremos trazer para as nossas vidas ou sobre a qualidade que queremos desenvolver em nós próprios.

			Há mais de dez anos que investigo o poder das afirmações e dos mantras. Como tenho praticado tanto, e tão diligentemente, é algo que está agora integrado na minha vida e que faço com toda a naturalidade. Contudo, durante anos, escrevia-os e recitava-os em voz alta.

			Gostaria que compreendesses porque é que o poder da autossugestão é tão grande.

			Todos os meios publicitários tentam sugerir à tua mente que compres os produtos que te querem vender. Com o poder da autossugestão, consegues convencer-te a ter mais fé.

			Não é difícil compreender que, se repetires muitas vezes algo para ti próprio com a intenção de tentares convencer-te, mais cedo ou mais tarde, acabarás por acreditar nisso. E, quando começas a acreditar numa coisa, essa coisa torna-se verdade para ti. E, quando isso acontecer, sentirás na tua vida todos os benefícios dessa verdade.

			«Assume uma virtude se não a tiveres.»
William Shakespeare

			Se conseguires acreditar que és corajoso, serás corajoso. Essa será a verdade para ti. E agirás como uma pessoa corajosa.

			Por conseguinte, a verdade pode ser escolhida.

			E podes escolher aumentar a fé em ti próprio e nos teus sonhos.

			Uma vez que a fé é incompatível com o medo, quando aumentas a confiança no processo da vida, vives sem medo.

			Os mantras podem servir todos os objetivos, desde concentrares-te em passar num exame competitivo, encontrares o amor da tua vida, viveres com mais paz e até teres mais fé, como estamos a ver agora.

			Tens de compreender que este recurso não significa enganares-te a ti próprio. Isto é liberdade. Isto é escolher. Porque também te estavas a enganar a ti próprio quando escolhias viver com medo. O medo também era uma mentira. Eu acredito totalmente em Deus, e não me estou a enganar de todo. Inicialmente, não acreditava. Decidi fazê-lo. E, assim que passei a acreditar, que comecei a senti-lo todos os dias, sei que muitas vezes me ajuda, que as minhas preces são atendidas, e sinto-me acompanhado por uma força superior à qual me sinto ligado e que, para mim, existe. Consigo realmente senti-la, mas, quando não acreditava nisto, não me era possível sentir nada assim. Podes aumentar a tua fé com vontade, repetindo para ti mesmo, uma e outra vez, mensagens de fé e confiança. E como é que isto se faz? Com a visualização, a meditação criativa e as afirmações.

			As afirmações podem ser feitas em qualquer lugar e a qualquer hora, mesmo quando estás à espera na fila do supermercado. Muitas vezes, em lugar de ficar impaciente, tiro o telemóvel do bolso, abro o bloco de notas e escrevo a minha visão, os meus mantras. Outras vezes, quando estou no meio da natureza, sento-me, fecho os olhos, respiro fundo e digo para comigo as minhas afirmações favoritas. Este inverno, por exemplo, sentei-me muitas vezes num banco com vista para o Tamisa e para a cidade iluminada. É ali que faço as minhas visualizações e os meus agradecimentos. Encontro muita paz fundindo-me com os meus próprios sonhos.

			Neste livro, vou partilhar contigo uma meditação guiada escrita por mim, a mesma que eu faço, que inclui afirmações de confiança, gratidão, relaxamento, visualização e ligação ao nosso «eu» mais sábio. Tens duas opções: podes visitar o meu website (www.currocanete.com) e comprar a meditação recitada pela minha própria voz, que poderás reproduzir sempre que quiseres para te encheres de força e energia positiva, ou podes gravá-la tu mesmo num ficheiro de áudio no teu telemóvel.

			Tens de, literalmente, convencer a tua mente de que és capaz de alcançar o que desejas. E quando a tua mente começar a acreditar que podes conseguir isso, vai colaborar contigo… e começam a acontecer coisas mágicas como as sincronias.

			SINCRONIAS E SINAIS

			Quando te concentras no que pretendes alcançar, esse enfoque cria e ativa energia que, por sua vez, gera situações específicas. As sincronias são criadas quando nos concentramos naquilo que queremos. São pequenas provas ou sinais de que estás a ir pelo bom caminho. Seguir os sinais do universo é um jogo muito divertido. Por vezes, o universo fala-nos através das chamadas «coincidências» que acontecem de repente. Podes aperceber-te disso quando dizes a ti próprio: «Será isto realmente uma coincidência?»

			Durante anos, tomei nota destas alegadas «coincidências» que iam acontecendo na minha vida. Obtive provas bastante convincentes de que estas sincronias não eram coincidências, mas, sim, um encadear de situações que me conduziam a lugares melhores. Estas coincidências mágicas existiram na minha vida e também existem na tua. Essa rede de sincronias ajudou-me muitas vezes a recuperar o rumo e a avançar em direção ao meu destino.

			Presta atenção a estas coincidências quando elas ocorrem na tua vida. Ficará cada vez mais claro para ti que não são coincidências. E verás como a vida te ajuda a realizar os teus sonhos. Quando, no verão passado, perdi o rumo e me extraviei completamente, criei um projeto ao qual chamei «Recuperação da minha felicidade». À medida que me concentrava nele, as ajudas começaram a surgir, uma após outra. Foi milagroso e mágico.

			Quando os caminhos para tornar o teu sonho realidade começarem a abrir-se, tens de passar à ação. Uma coisa levará a outra, desde que te mantenhas concentrado nos teus sonhos. E só tens de seguir o caminho, passo a passo, aproveitando o presente e confiante de que o teu sonho se tornará realidade.

			«É sempre melhor começar pelo princípio. Não te perdes se seguires a estrada dos tijolos amarelos.»
O Feiticeiro de Oz

			Identifica os primeiros rebentos do teu sonho com alegria e entusiasmo, e segue por esse caminho. Os teus desejos têm energia e ligam-se à vida e, quando a vida recebe o chamamento dos teus desejos, coisas mágicas acontecem.

			As ajudas de que precisas surgem quando recuperas a tua concentração e a tua força.

			Cada vez que fazes uma afirmação de fé, estás a aumentá-la. Tu escolhes aquilo em que queres ter fé. Imagina que queres ter fé apenas em ti próprio. Nesse caso, a tua afirmação seria:

			Acredito em mim mesmo e na minha capacidade de realizar todos os meus sonhos.

			Aumentar a tua fé é aumentar a tua força. Imagina o que vai acontecer depois de dizeres a ti próprio mais de dez mil vezes o seguinte:

			Confio plenamente em mim e no decurso da minha vida.

			Consegues sentir o poder desta afirmação?

			Com o poder da autossugestão, decides em que é que vais acreditar e que pensamentos introduzirás no teu cérebro. Podes vir a acreditar naquilo que é bom. E podes deixar de acreditar naquilo que é mau.

			As afirmações também te ajudam a mudar a tua identidade para sustentar os novos hábitos que pretendes implementar na tua vida, como veremos no capítulo dedicado à transformação dos hábitos.

			Mudar a tua mentalidade é fundamental para sustentar os teus novos hábitos.

			E as afirmações positivas podem ajudar-te muitíssimo. A chave do sucesso vai ser a constância. Algumas pessoas que ajudei nas sessões, bem como muitos outros amigos, ficavam entusiasmadas e praticavam durante alguns dias, mas depois esqueciam os meus conselhos e abandonavam a meditação criativa. Esse não foi o meu caso. Transformei esta prática numa coisa muito importante para mim, tal como pode ser ir ao ginásio, fazer crossfit ou mesmo escovar os dentes.

			O treino do cérebro deve estar ao mesmo nível do treino físico. Os mantras acompanham-me sempre e transmitem-me paz.

			De tanto praticar, tornei-me um especialista.

			Quando temos maus pensamentos na nossa mente, é muito mais provável que tenhamos azar do que se a enchermos de bons pensamentos. Ao enchê-la de ideias bonitas e felizes, a tua mente colabora contigo «ajudando-te» a criar experiências melhores e mais felizes.
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