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Capitulo 1 Introducéo

Se vocé esta lendo este livro, vocé pode ter variadas questfes passando na sua cabeca neste
momento. Porque é que eu escrevi “Como ser Feliz e se divertir Mudando o Mundo”? Sera que
este livro vai ser capaz de cumprir aquilo que propde ou serei apenas um sonhador? Se as
observacdes deste livro podem fazer vocé feliz ou mais feliz e ajudar a mudar o Mundo, porque é
que eu daria algo tdo valioso de graca?

Eu escrevi este livro por diversas razdes. A primeira é porque adoro partilhar as observacdes
contidas neste livro com outras pessoas e isso faz-me muito feliz.

A segunda é que eu queria atingir uma audiéncia em massa, ao tratar de um assunto que apelaria
a maioria, sendo a todas as pessoas que vivem nosso planeta. Afinal, guem néo deseja ser feliz ou
mais feliz e fazer do nosso mundo um lugar melhor para si mesmo, seus filhos e os filhos dos seus
filhos?

A terceira razao € porque eu preciso de um mecanismo de feedback ao qual vocé possa se
relacionar facilmente e nao nega-lo. Todos sabem se séo felizes ou infelizes. Vocé pode decidir por
si mesmo o que |lhe da felicidade verdadeira e duradoura. Vocé sera capaz de julgar por si mesmo
se aquilo que partilho consigo faz totalmente sentido.

A razdo mais importante para este livro permite-me apresentar-lhe as oito palavras que iréo ajudar
VvOCcé a aumentar a no¢ao que tem de si proprio e a sua felicidade. Estas oito palavras irdo ajuda-lo
a fazer melhores escolhas que irdo mudar a si e ao mundo para melhor no processo. Se vocé quer
ser mais feliz e permanecer feliz, este livro ird mostrar-lhe o caminho.

Se vocé pode dizer honestamente que vocé é totalmente feliz com todos os aspectos da sua vida,
vocé pode dizer que é feliz com o que se estd a passar no Mundo? A ndo ser que nunca tenha
seguido as noticias locais ou assuntos mundiais, ou viva nhuma caverna nos Himalaias, vocé
provavelmente ndo esta feliz com algo ou pelo menos gostaria de melhorar isso se vocé soubesse
uma maneira frutifera que trouxesse mudanca positiva.

Eu reconheco que existem muitas coisas positivas no nosso Mundo, mas vocé tem que admitir que
algumas coisas podiam ser muito melhores. Eu ndo vou entrar em comentarios sobre o que esta
errado com o Mundo; vocé pode decidir isso por si mesmo. Eu escrevi este livro para que vocé
aumente a consciéncia que tem de si mesmo e para sugerir-lhe alguns passos positivos, se vocé
deseja ser mais feliz e divertir-se ajudando a mudar o Mundo para melhor.

Quando vocé acabar de ler este livro, sabera se sou um sonhador ou um homem com um plano
gue ir4 funcionar se vocé ajudar ao fazer a sua parte.

Entretanto, aqui vai uma breve histéria da minha vida para ajuda-lo a conhecer-me melhor.

Ao escrever isto no ano 2005, encontro-me no inicio dos sessenta anos. Portanto tenho alguma
experiéncia de vida na qual me basear. Eu nasci em 1943 numa familia muito religiosa e pobre.
N6s ndo tinhamos muito dinheiro, mas foram-me dados valores muito sélidos. Eu tive uma infancia
muito feliz brincando nos caminhos-de-ferro e nadando no porto de Baltimore. Alguns
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considerariam os lugares onde brincava perigosos, mas para mim foram muito divertidos e cheios
de aventuras, do estilo das de Huckleberry Finn.

Depois do liceu, eu trabalhei durante dois anos para conseguir dinheiro para ir para a universidade.
Eu fui um dos raros jovens do meu bairro que fui para a universidade ao invés de ir trabalhar na
baia ou nas fabricas locais como os seus pais. Eu formei-me em economia na Universidade de
Maryland e acabei o curso em trés anos e meio. Passei um 6ptimo tempo durante os meus anos
universitarios e até tornei-me presidente da minha fraternidade. Meu Unico arrependimento é o de
nao ter levado os quatro anos completos para terminar o curso © .

De |4 fui para Nova lorque e trabalhei na area de Wall Street como banqueiro internacional para
um dos maiores bancos do Mundo. Durante as noites eu trabalhava para conseguir o meu MBA na
Universidade de Nova lorque. Até me casei com uma fantastica mulher. Nesta dita “realidade” eu
estava a ter muitos progressos, mas apercebi-me de que ja ndo me divertia muito no meu mundo.
A crianca em mim estava a crescer e a tornar-se cada vez mais infeliz com o passar dos dias.
Quando cheguei a meio dos meus vinte anos, a minha ambicéo havia “secado”. Eu comecei a ir a
procura daquilo que me faria feliz novamente. Olhei para o futuro e apercebi-me que fora do
mundo da riqueza e conforto material, eu tinha pouco para oferecer a mim mesmo como um meio
de atingir uma felicidade verdadeira e duradoura. Eu comecei a ler livros de filosofia e metafisica.
Abencoado com um espirito forte ambicioso, eu li muitos e muitos livros deste género. O meu
mundo interior estava a ressuscitar e o meu relacionamento com a “realidade” de fora estava a
chegar a um fim. A minha carreira promissora como banqueiro internacional acabou.

No inicio dos meus trintas mudei-me para S&o Francisco. Eventualmente, eu tive um divorcio
amigavel porque ndo queria ter a responsabilidade de criar uma familia enquanto ainda estava a
procura da resposta para o que me faria feliz. A minha ex-mulher e eu ainda somos melhores
amigos.

Durante este periodo de busca interior para encontrar a resposta de como ser feliz, eu aceitava
trabalhos de vendas com grandes comissfes, com a esperanca de fazer um milhdo de dodlares
para que eu pudesse tornar-me financeiramente independente e pudesse parar de trabalhar. Mas o
meu espirito estava irrequieto e queria que eu continuasse a procura de felicidade. Entdo, eu
continuei. Em retrospectiva, eu provavelmente teria feito milhdes se eu amasse aquilo que eu
estava a fazer e tivesse me mantido com qualquer das vérias oportunidades que deixei para tras.
Porém, estou feliz por ter continuado a procurar. Nao era por falta de disciplina. Era por falta de
direcgdo. Eu tinha autodisciplina suficiente para nadar uma milha ou duas nas 4guas geladas da
baia de S&o Francisco quase todos os dias durante cinco anos. Agrada-me poder dizer-lhe que eu
nadei ao longo da ponte Golden Gate quatro vezes e de Alcatraz a Sao Francisco duas vezes. Eu
tinha imensa autodisciplina. Nos meus trinta tardios, eu conheci o meu mentor Edgar Phillips, quem
me ensinou o segredo para a felicidade e que eu irei partilhar agora consigo neste livro. Armado
com este conhecimento, nds tentamos leva-lo para o mundo dos negdcios através de um programa
desenhado para aumentar a produtividade no espaco de trabalho. Infelizmente, durante o inicio da
década de 80, o mundo do trabalho teve muita dificuldade em aceitar o principio mais importante
da filosofia de Edgar Phillip.

Pode imaginar que o mundo do negodcio ndo aceitou prontamente ser 100% sincero, nao
importando quais as consequéncias? Eu descobri que naquela época o0 mundo dos negécios tinha
dificuldade em identificar-se com o conceito de que ser totalmente ético iria aumentar a
produtividade. Houve algum interesse, mas n&o encontrei ninguém realmente interessado no
mundo dos negdcios que estivesse aberto aquilo que eu tinha para partilhar.

Como ndo sou desencorajado facilmente, encontrei sucesso ao partilhar esta informacdo com
atletas, porque relacionei-a a um mecanismo de feedback que eles ndo podiam negar. Eu liguei a
performance a ligagdo mente/corpo e isso funcionou as mil maravilhas.

Em 1984 mudei-me para Los Angeles para estar perto dos Jogos Olimpicos. La conheci Ruby Fox.
Ruby estava a ter alguns problemas nas provas para os Jogos Olimpicos de 1984 e tinha uma
Gltima chance de integrar a equipa de pistola dos Estados Unidos. Depois de uma consulta de
treino mental de quarenta e cinco minutos comigo, ele conseguiu uma pontuacgéo de 299 entre 300
e conseguiu entrar para a equipa olimpica. Durante os Jogos, Ruby enfrentou uma situa¢do de
“morte subita” pela medalha de ouro. Ela acabou por ficar com a medalha de prata porque o facto
de néo estar a falhar nenhum tiro subiu-lhe & cabeca e ela distraiu-se. A Ruby disse-me que estava
muito feliz com a sua medalha de prata e que havia sido uma experiéncia da qual nunca se
esqueceria.



Em 1987 a bicamped mundial Lynne Jewell pediu-me ajuda para si e para a sua parceira Allison
Jolley, para se prepararem mentalmente para os Jogos Olimpicos de 1988 em Seoul, Korea. Eu fi-
lo e ambas ganharam a medalha de ouro em yatching.

Durante os anos 90 eu aperfeicoei 0 meu programa de treino mental ao trabalhar com jogadores
de golfe. Ajudei muitos jogadores gratuitament e sustentei-me com trabalhos de part-time em
vendas, quando estavam disponiveis, porque eu era muito bom na venda de produtos e servigos
nos quais eu acreditava. Houve muitas noites em que tive de dormir no meu carro ou onde quer
gue pudesse para que pudesse fazer as coisas. Ninguém poderia pagar-me dinheiro suficiente
para me fazer parar de fazer o que amo, mesmo sem estar a ser pago para isso. Houve momentos
em que fui obrigado a parar e “reagrupar’. Tive muitas aventuras e contratempos que poderia
partilhar consigo, mas ndo vamos ficar para aqui a falar de mim. Eu era um homem com uma
missdo que podia ser atrasada mas ndo parada. Eventualmente, eu comecei a cobrar pelas
minhas consultas de treino mental e treinei mais de metade dos professores profissionais de golfe
da PGA em Palm Springs. Eu escrevi e publiquei o livro “The Mental Keys to Improve your golf” e
comecei a vendé-lo na Internet desde o meu website www.mentakkeys.com em 1999. No ano
passado, produzi um CD usando “The Mental Keys” para aperfeigoar as coisas, que foi muito bem
recebido como um complemento do meu livro. Se vocé é um jogador de golfe e quer baixar a sua
pontuacéo, leia 0 meu livro de golfe e ouga 0 meu CD ©. Eu dou uma garantia de 100% de um ano
em relacdo ao meu livro e cd. E muito raro receber um pedido de reembolso. Ao contrario, costumo
receber muitos e-mails de jogadores de golfe que vivem em varias partes do mundo, que me dizem
como baixaram a sua pontuagdo e como o livro aplica-se as suas vidas, assim como ao golfe.
(Para aqueles que ndo estdo familiarizados com golfe, a menor pontua¢do ganha.) No mundo de
golfe estou a comecar a ser reconhecido como um dos melhores treinadores mentais, sendo o
melhor. Se vocé tiver alguma duvida, visite o0 meu website de golfe e leia alguns dos muitos
testemunhos de jogadores de golfe de todos os niveis, gabando-se da sua baixa pontuacdo. Eu
recebo tantos comentérios positivos de jogadores de golfe por todo o mundo, que eu tive de parar
de adicionar os novos que continuam a vir, semana ap0s semana.

Pode ter demorado para eu chegar a este ponto, mas sou uma pessoa muito feliz e o meu espirito
esta a divertir-se novamente. Eu tenho uma mulher muito especial, Linda Harper, na minha vida e
amo fazer o que fago. Vivo em Bolinas, que é uma pequena cidade perto do oceano a Norte de
Sao Francisco. Da minha casa/escritorio eu tenho uma 6Optima vista do Oceano Pacifico e ajudo
jogadores de golfe de todo o mundo através da Internet.

Agora é a minha vez de ajuda-lo a si e aos outros ao partilhar aquilo que me fez tao feliz. Aqui esta
a resposta a Ultima questédo. Porque é que eu quereria dar de graca algo que é tdo valioso, quando
passei tantos anos da minha vida a busca-lo? Como mencionei acima, partilhar esta informacéo
faz-me muito feliz. Além disso, eu gostaria de fazer a minha parte no que diz respeito a ajudar o
mundo a ser um lugar melhor para se viver. Eu acredito totalmente no poder das observactes
contidas neste livro. Eu sei que, sem dlvida alguma, elas o fardo mais feliz. Elas funcionam
comigo e funcionardo consigo também se vocé usé-las. Escolha de pdr estas observacdes em
pratica é sua.

Ao ndo cobrar nada por este livro, eu elimino todas as suas objeccdes e reservas para ndo arranjar
uma coépia deste livro e |é-la. Tudo o que vocé precisa é o desejo de ser feliz ou mais feliz. Vocé
pode até desejar divertir-se ajudando o Mundo para melhor. Eu sei que vocé beneficiara daquilo
que partilharei consigo e muitos leitores falardo com os seus amigos sobre “Como ser Feliz e
divertir-se a mudar o Mundo”. Eles, na sua vez, fardo o mesmo. Através do poder da Internet e da
publicidade boca-a-boca, milhdes de individuos como vocé lerdo este livro. Este livro tera uma
influéncia positiva em muitas vidas e eventualmente nos valores do nosso planeta. Quando acabar
de ler este livro, vocé entenderd “porqué” e “como”. Se as observacdes reveladas neste livro
fizerem-no mais feliz e se vocé quiser ajudar-me a manter e expandir os meus esforcos, esteja a
vontade para enviar-me uma doacdo. Se nao, também ndo ha problema nenhum, porque nao
estou a fazer isto pelo dinheiro. Ja deixei de ser apenas motivado pelo dinheiro ha muito tempo
atras. Porém, a sua ajuda é necessaria e fara diferenca. Entao aprecie o meu livro e ajude © .
Agora que vocé a me conhece, mantenha a mente aberta e desfrute de ler o resto deste livro.

“A alegria da vida”

Esta € a verdadeira alegria da vida. O ser-se usado para um propdsito reconhecido por vocé
mesmo como algo muito importante. O ser-se uma forca da Natureza ao invés de uma massa fria,
egoista e febril de alimentos e sentidos dolorosos, reclamando que o Mundo ndo se dedica a fazé-
lo feliz.
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Eu sou da opiniao que a minha vida pertence a toda a comunidade e que, enquanto eu viver, é
meu privilégio fazer por ela tudo o que eu puder. Eu quero estar completamente usado quando
morrer. Porque quanto mais duro eu trabalho, mais eu vivo. Eu jubilo-me na vida simplesmente
pela vida. A vida ndo é uma breve vela para mim. E uma espécie de tocha espléndida que eu
tenho de erguer para o momento, e eu quero fazé-la arder o mais intensamente possivel antes de
passa-la a futuras geracdes. — George Bernard Shaw

Em memoria de Linda Harper 11/12/1952-08/30/2006

No dia 30 de Agosto de 2006, as 04:20, o espirito da minha esposa e alma-gémea Linda deixou o
Seu corpo enquanto ela estava nos meus bragos depois de eu andar a visita-la quase diariamente
durante trés meses e meio no hospital.

Nos seus anos mais novos, nés costumavamos nadar juntos na baia de S&o Francisco. O seu
espirito era tdo forte, que ndés nadamos desde S&o Francisco a Alcatraz e voltdmos. Ela era dura
como uma rocha, e ainda, suave como neve acabada de cair. Nos seus Ultimos anos, eu tive um
privilégio de ajuda-la a combater Esclerose Mdltipla. Linda partiu com um sorriso no seu rosto. O
seu espirito esta feliz ao mudar-se para um lugar muito melhor, livre da dor e sofrimento do seu
corpo. Foi um prazer e honra conhecer e ama-la. Felizmente, eu acredito firmemente em Deus e
acredito que a Vida é eterna. Enquanto que o seu corpo pode morrer, 0 seu espirito continua
eternamente, até aprendermos as licbes da nossa vida e voltarmos para casa no nosso lugar no
Céu. A Linda aprendeu muito corajosamente varias licdes sem se queixar na sua caminhada e
ensinou-me varias licdes de vida, pelas quais estou eternamente grato. Ela esta feliz por estar livre
do seu corpo e eu estou Feliz por ter partilhado com ela o tempo que partilhei. O seu espirito ainda
esta comigo e encoraja-me a fazer isto passar e caminhar para a frente de maneira corajosa,
ajudando os outros, o que eu continuarei totalmente a fazer.

No ano passado eu escrevi o meu Happy e-book. Eu disse a Linda que tinha feito o meu trabalho e
gue estava pronto a partir. A Unica razdo para ficar por aqui era para ajuda-la. Agora que ela
faleceu, a minha Unica razéo para ficar é ajudar a si e a muitos outros como vocé. Entédo se vocé
quer ser feliz e conseguir mais da sua vida, aconselho-o a considerar seriamente aquilo que tenho
para lhe oferecer...

Continue sempre a reler o Happy book até vocé aumentar a sua consciéncia e conseguir 0 maximo
da vida ao ajudar os outros.

Agora que a Linda ja ndo precisa da minha ajuda, quando eu vender a minha casa em Bolinas, irei
mudar-me para uma area mais populada, aonde eu poderei ajudar 0s outros em pessoa.

Capitulo 2 — Manual para Seres Humanos

Quando eu estava a crescer, 0s meus pais ndo me deram nenhum Manual para Seres Humanos. E
0s seus? Deram-lhe algum manual explicando como é que vocé foi desenhado para funcionar?
Veio com instru¢gdes de como operar correctamente e ser feliz?

A explicacdo do meu mentor do cérebro quimico e como o cérebro processava a informacao, junto
com 0 seu compromisso total com a verdade, ndo interessavam quais as consequéncias, era um
manual de seres humanos que fez sentido para mim. Edgar Phillips deu-me direc¢éo e iniciou-me
na estrada para a felicidade. Ler sobre as observacbes de outros grandes professores e
pensadores, ajudou-me a aperfeicoar este manual dos seres humanos que eu estou prestes a
partilhar consigo.

Os seres humanos foram desenhados pelo Criador para funcionarem todos da mesma maneira.
Uma boa analogia € um hardware de um computador. Todos temos os mesmos fios e ligagbes. O
gue nos faz comportarmo-nos de maneira diferente uns dos outros € a maneira como pensamos,
sentimos e agimos, que é 0 nosso software.

O que a maioria dos individuos nédo se apercebe é que o poder do seu cérebro ou hardware do seu
computador varia de acordo com a quimica do seu cérebro. Vocé pode aumentar dramaticamente
0 poder e eficiéncia do seu cérebro ou computador pessoal ao optimizar a quimica do seu fluido
craniano. Vamos levar isto passo a passo.

Melhora a quimica do seu cérebro

E critico entender conceptualmente que o seu cérebro segrega quimicos que correspondem aos
Nossos pensamentos positivos e negativos. A quimica resultante do fluido craniano do seu cérebro
influencia todas as suas habilidades e fun¢des naturais. Isto, por sua vez, determina quao boa € a
sua performance em tudo que vocé faz porque o seu cérebro € como um computador poderoso. O
poder e eficiéncia do seu poderoso computador pessoal podem ser aumentados dramaticamente
ao optimizar a quimica do seu fluido craniano no cérebro. Este facto € muito facil de demonstrar no
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mundo do desporto, com performances atléticas por causa da conec¢do mente/corpo. Eu ja provei
gue isto é verdade varias vezes na area de competicdo atlética. Nao vou explicar os detalhes
especificos do seu sistema nervoso e electroquimico e listar os numerosos bioquimicos que afecta,
0 seu comportamento e performance. Este livio tem uma abordagem de senso comum a uma
explicacdo conceptual do que faz as pessoas funcionares como seres humanos. Os detalhes néo
sdo tdo importantes. Os conceitos € que sao! Por exemplo, vocé sabe a composicdo quimica da
gasolina que faz funcionar o seu automovel, ou como funciona o motor do seu carro? Vocé sabe
gue se virar chave e pisar no pedal do acelerador, o seu carro anda. Sendo, € preciso leva-lo a um
mecanico para ser concertado. Vocé sabe que se puser agua no tanque de gasolina, o seu carro
nao ai andar. N&o é preciso ser-se um cientista ou mecanico para se usar um carro, desde que se
entendam os principios basicos. Pode ser interessante saber os detalhes, mas ao ndo ser que
voCcé queria ser um quimico ou mecénico, valera a pena aprender? A mesma coisa € verdade para
0 sistema nervoso electroquimico. Pode ser interessante saber os detalhes. Porém, vocé tem
realmente o tempo ou desejo de tirar um doutoramento em neurobioquimica, como o Dr. Michael
Raleis no departamento de psiquiatria e ciéncias comportamentais em UCLA, escola de medicina
de Los Angeles, Californa? O Dr. Raleis especializa-se na serpentina neurotransmissora. Enquanto
experimenta maioritariamente com macacos, ja realizou alguns testes com atletas e menos de
fraternidades em UCLA. A sua pesquisa apoia os achados que maiores niveis de serotonina no
sangue se relacionam com melhores performances e modificacbes de comportamento podem
causar os niveis de serotonina a mudar. Eu tive a oportunidade de encontrar-me com ele em 1984
guando eu estava em Elos Aneles para os jogos olimpicos. Ele concordou que o meu manual de
seres humanos fazia sentido e que eu ia na direc¢do certa. Se vocé quer abrir os olhos para quéo
positivas emocgdes causam mudancas quimicas que ajudam a curar o corpo, leia o livro do
estimado endocrinologista Dr. Deepak Chopra, chamado “Quantum Healing” (Bantam Books,
1088). Sua mente e corpo funcionam juntos. Os atletas vivem e morrem pela performance dos
seus corpos. Com as suas experiéncias pessoais, eles facilmente relacionam-se com o conceito de
gue 0s seus pensamentos negativos causam o seu cérebro produzir quimicos que imediatamente
tornam a sua performance deficiente.

A consciéncia deste facto ajuda-os a serem mais objectivos e positivos quando estao a lidar com
desafios. Ajuda-os a controlar as suas emocdes e aumenta a sua performance. Uma boa metéfora
para ajuda-lo a compreender a influéncia da quimica do seu cérebro na sua performance é
comparéa-lo a um motor de corrida perfeito. Esses motores, desenhados para funcionarem com um
tipo de gasolina muito forte, funcionam de uma forma estranha quando usam gasolina normal. Isto
€ similar ao que se passa quando vocé é negativo. Vocé pde uma quimicos “fracos” no seu
cérebro, fazendo com que a sua performance sofra. Quando vocé € positivo e opera por instinto, o
seu cérebro, metaforicamente, segrega “super gasolina” e a sua performance sobe a um nivel de
exceléncia enquanto vocé entra “na zona”. O seu cérebro recebe informacdo através dos seus
cinco sentidos.

SENSE STIMULI

Visdo, Audicdo, Paladar, Olfacto, Tacto

Quando vocé “vé”, “ouve”, “prova”’, “cheira” ou “sente” algo (stimuli), isso entra no seu sistema
nervoso como um impulso eléctrico através de um neurénio (célula nervosa). Uma vez chegada a
mensagem electrénica ao fim do neurdnio (chamada sinapse), o impulso ou mensagem electronica
€ convertido num bioquimico chamado neurotransmissor. Entdo, esta mensagem quimica é
convertida novamente num impulso ou sinal electronico quando atinge o préximo neurénio. Este
processo repete-se inUmeras vezes até a mensagem chegar ao cérebro e causa uma reaccao. Na
verdade, vocé tem um sistema nervoso electroquimico. A medida que os quimicos mudam, as
mensagens mudam e a performance do seu cérebro varia de acordo com isso. Quando vocé esta
positivo e operando baseado no instinto, seu cérebro funciona metaforicamente na “super
gasolina”. Sua performance sobe a um nivel de exceléncia e vocé sente-se no seu melhor.

E importante perceber que o seu sistema nervoso electroquimico esta a alternar uma corrente
eléctrica que gera um campo electromagnético, que é infinito na Natureza. A for¢a e qualidade do
seu campo electromagnético sdo sentidas pelas pessoas a sua volta. A medida que a sua
consciéncia vai aumentando, vocé vai se aperceber que ndo pode esconder 0s seus sentimentos
daqueles com quem interage, e que eles ndo podem esconder os seus sentimentos de si. E por
isso que vocé tem uma boa “quimica” com as pessoas com quem gosta de estar e ma “quimica”
com as pessoas com quem ndo gosta de estar.



O que é ainda mais importante perceber, € que o campo electromagnético que os seus
pensamentos criam, causa campos de atrac¢do que afectam a sua vida e felicidade. Falaremos
mais sobre a importancia e poder dos campos electromagnéticos que 0s seus pensamentos geram
neste capitulo e no capitulo 6: Causa e Efeito — Campos de atraccéo.

Vocé pode aumentar as suas habilidades naturais e a sua felicidade ao ajustar de maneira
consciente a quimica do fluido craniano do seu cérebro. Este fluido é afectado pelos seus
pensamentos, dieta/nutricdo, exercicio, descanso, ambiente e fisiologia.

PENSAMENTOS: Como foi discutido previamente, 0s seus pensamentos positivos e negativos
fazem com que o seu cérebro segregue quimicos. Esses quimicos, por sua vez, afectam todas as
suas capacidades e func¢des naturais. Os seus pensamentos tém dois componentes: factos e
emocdes. Todo o estimulo que vocé recebe através do seu sistema nervoso ndo passa de um
facto. Porém, vocé liga emocdes a esses factos. E imperativo para vocé perceber que emocoes
negativas causam secrecdes quimicas adversas e que tornam as suas capacidades naturais
“deficientes”. Aumente a sua consciéncia de qudo profunda é a influéncia negativa que as
emocdes tém na quimica do seu cérebro, na sua performance e na sua felicidade.

Torne-se mais objectivo e reestruture qualquer ligagcdo emocional que vocé tem a determinados
factos. Factos sdo apenas factos. Porém, vocé pode escolher a sua escolha emocional a eles. Eu
vou dizer-lhe como, a medida que este livro for progredindo.

DIETA/NUTRICAO: Tudo o que vocé come e bebe é um quimico que afecta a sua performance e a
maneira como vocé se sente. Se duvida disto, observe a maneira como o0 comportamento de uma
pessoa muda quando bebem algum tipo de alcool. Melhor ainda, pergunte-lhes como se sentem no
dia seguinte a terem bebido demasiado © . J& que existem bons livros sobre a nutri¢cdo, eu falarei
apenas brevemente deste assunto. Falarei dos primeiros tempos, os tempos das cavernas, nos
quais nao haviam fabricas nem comidas processadas. Os humanos sao desenhados para viverem
com comida natural, com a porcao apropriada de proteina, carbohidratos e gordura. Eu aconselho-
0 a comer de uma forma sabia e em moderacdo. Mas também aconselho-o0 a ndo tornar-se
neurdtico em relacdo ao que come. O seu estado emocional é muito mais importante do que aquilo
gue come, apesar de que 0 que come € importante.

EXERCICIO: Quando eu trabalho com um boxeur, um nadador, um corredor ou qualquer outro
atleta que tenha de elevar os seus niveis de performance, eu normalmente posso saltar esta parte.
A sua rotina diaria j& inclui varias horas de treino fisico intenso. Porém, fora do mundo dos
desportos, a maioria dos individuos esta fora de forma. E vocé? No inicio dos tempos, os humanos
desempenhavam variadas actividades fisicas simplesmente para sobreviver. O nosso corpo é
desenhado para funcionar da maneira correcta com segregacao fisica, de maneira a poder
remover toxinas e segregar quimicos beneficiais. Se vocé nao acredita em mim, simplesmente faca
um pouco de exercicio da préxima vez que estiver deprimido. Note o qudo melhor irda sentir-se
depois de se exercitar.

Para que o seu corpo e mente funcionem da melhor maneira, € importante se exercitar para
compensar a falta de actividade fisica resultante das conveniéncias do mundo moderno. Seréao 20
minutos de aerobica trés vezes por semana um preco demasiado grande a pagar por um corpo sao
e por um estado mental alerta?

Quando eu vivi em Palm Springs, eu nadava uma milha quase todos os dias. Um dia eu estava a
tomar um banho depois de nadar e outro nadador comentou comigo 0 quanto se sentia melhor
sempre que nadava. Depois acrescentou “N&do € como no golfe, que faz-me sentir pior depois de
fazer uma ma jogada.”

DESCANSO: E necessério ter descanso suficiente para que o corpo elimine toxinas e se
rejuvenesca. Ja notou alguma vez que dorme muito mais quando estd deprimido do que quando
vocé esta animado e feliz por estar vivo? Enquanto vocé dorme, o seu cérebro esta ocupado a
processar toda a informacao que vocé recebeu durante o dia, para que possa tomar decisdes
espontaneas quando vocé esta acordado. Isto sera falado com mais detalhe quando eu explicar a
parte “Mudando a sua cassete” mais a frente neste capitulo.

AMBIENTE: Quando me refiro a ambiente, ndo estou apenas a falar do ar que respira e do que o
rodeia fisicamente. Estou mais preocupado com as pessoas a sua volta. Os campos
electromagnéticos que elas geram, assim como 0s seus pensamentos e acg¢des, podem afecta-lo
de forma adversa. Eu recomendo vivamente que se associe apenas com pessoas positivas ou que
se mantenha reservado a si mesmo. As Unicas vezes que deve se associar com pessoas negativas
€ quando vocé estd a tentar ajuda-las. O seu campo electromagnético mais forte e os seus
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pensamentos e ac¢des positivos terdo um efeito positivo neles. Os investigadores descobriram que
as emocgdes, positivas e negativas, sdo quase tdo contagiosas como resfriados ou gripes.

Vocé pode “apanhar” sentimentos como euforia, tristeza e mais com amigos, familia, colegas e
mesmo estranhos. A “infec¢cdo” do humor acontece em milésimos de segundos, diz Elain Hatfield,
uma professora de psicologia na Universidade do Hawai, em Honolulu e co-autora do livro
“Emotional Contagion (Cambridge University Prés, 1994). Quando vocé interagir com uma pessoa
negativa, tome passos extra para manter-se positivo. De maneira contraria, vocé podera ser
influenciado pela negatividade da pessoa em questao.

FISIOLOGIA: O seu corpo reflecte o seu estado mental. Quando vocé esta positivo e confiante,
vocé mantém-se em pé de uma maneira muito recta, com o seu peito para fora e com um sorriso
na seu rosto. Se vocé ganhasse um milhdo de euros na loteria, imagine como se sentiria e como a
sua fisiologia responderia © . Vocé se sentiria no topo do mundo! Toda a gente que o visse
saberia, apenas pela maneira como vocé andava. Imagine como vocé se sentiria e como andaria
se vocé perdesse o0 seu hilhete vencedor. Se isto 0 deprimisse, os seus olhos ficariam para baixo e
0s seus ombros descaidos. Alguns individuos provavelmente queriam suicidar-se por perderem o
bilhete. A sua fisiologia trabalha de ambas as maneiras. O seu corpo reflecte os seus sentimentos.
Porém, a maneira como vocé se esta fisicamente influencia os seus sentimentos. Uma das
maneiras mais rapidas e faceis de melhorar a sua quimica é mudando a sua fisiologia. Respirando
lentamente fundo, mantendo-se recto quando esta em pé e pondo o seu peito para fora, vocé ira
aumentar automaticamente a sua quimica e ir4 sentir-se imediatamente melhor. Erga os seus
olhos para o céu e sorria neste momento. Sente-se estranho na sua energia e estado de alerta? Se
vocé andar sempre como um vencedor, ir4 sentir-se como um vencedor. Os seus pensamentos,
dieta/nutricdo, exercicio, descanso, ambiente e fisiologia tém um impacto positivo ou negativo na
guimica do seu cérebro, o que afecta 0 quao boa sera a sua performance e o quao bem se sente.
Para tornar-se mais feliz e ter mais sucesso, parte do processo € trabalhar conscientemente em
aumentar a quimica do seu fluido craniano, para que o seu cérebro possa funcionar com mais
eficadcia e a niveis mais altos. Ja que 0s seus pensamentos sdo 0s que tém maior impacto na
quimica do seu cérebro, é ai que me vou focar neste livro. Quando vocé tem pensamentos
positivos, 0 seu cérebro segrega quimicos positivos e aumenta o poder do seu cérebro. Quando
vocé tem pensamentos negativos, 0 seu cérebro segrega quimicos negativos e reduz o poder do
seu cérebro. Este € um conceito simples mas profundo de se compreender. A sua felicidade
depende disso.

No mundo do desporto € muito facil demonstrar isto, porque a concepg¢do corpo/mente d4-nos um
feedback imediato. Quando vocé € positivo, sua performance sobe a graus de exceléncia. Quando
vocé é negativo, sua performance é afectada de uma forma adversa. O meu livro “The mental keys
to improve your golf” explica isto em grande detalhe em relacdo ao golfe. Este mesmo conceito
aplica a toda a sua vida. Porém, quando falamos do seu comportamento social, profissional e
pessoal, o feedback podera nédo ser tdo ébvio ou imediato. Pode demorar dias, semanas, meses
OU mesmo anos para que vocé veja e sinta as repercussfes dos seus pensamentos e accgles
negativas. Tenho certeza de que se vocé reflectir na sua vida, vocé sabera exactamente aquilo de
gue estou falando. Ja que vocé conhece a historia da sua vida melhor que eu, vou deixar que seja
vOocé mesmo a contar as suas experiéncias pessoais de como emocgdes positivas e negativas
afectam a sua felicidade. Nao confunda prazeres fugazes conseguidos através de fontes externas
com felicidade. A verdadeira e duradoura felicidade vem sempre de dentro. Prazeres externos
nunca duram.

Os seus pensamentos de estimulos exteriores tém dois componentes: factos e emogdes. Enquanto
vocé nao é capaz de controlar os factos que encontra na sua vida, vocé pode escolher como
responder emocionalmente a esses factos. Se vocé escolher emocdes positivas, vocé serd feliz.
Se vocé escolher emogdes negativas, vocé serd infeliz. A sua felicidade depende de que emocdes
vocé escolhe sentir e como vocé vive a sua vida. As suas experiéncias pessoais irdo provar-lhe
isto, se vocé for honesto consigo mesmo.

Vamos dar uma rapida olhada nas maiores emoc¢des positivas e negativas. Em qualquer momento
gue vocé sente qualquer grau de amor, generosidade, louvor e bravura ou até mdltiplas
combinagOes destas emocgdes, 0 seu cérebro ir4 segregar quimicos positivos e aumentar as suas
capacidades naturais. Emocdes positivas fazem-no feliz. Qualquer altura que vocé sentir qualquer
grau de 4dio, ganancia, inveja ou medo ou mdultiplas combinacbes destas emocdes, vocé
imediatamente reduz a quimica do seu cérebro e a sua capacidade de manter-se razoavel ou
funcionar a um nivel mais alto. As suas emocdes negativas sdo a causa da maioria das suas mas
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escolhas, ac¢bes e infelicidade que vocé experimenta na sua vida. O resto é causado por
ignorancia ou falta de auto-conhecimento. Pare e deixe isto assentar.

Mudando a sua cassete

Vamos dar uma olhada a porque é que vocé pensa e age da maneira que age.

O seu cérebro comeca a trabalhar numa idade muito jovem. Aproximadamente seis meses apos a
concepgdo, 0 seu cérebro comeca a gravar todos os pensamentos e ac¢fes da sua mée enquanto
vocé ainda estd no ventre. O seu cérebro continua a gravar 0s seus pensamentos e acc¢des ao
longo de toda a sua vida. Enquanto vocé esté a ler este livro, 0 seu cérebro estd ocupado a gravar
e comparar a informacao que estou a partilhar consigo as suas ac¢des e pensamentos passados.
Chamaremos o processo de gravacgdo do seu cérebro a sua cassete .

A sua cassete € uma representacdo conceptual do historial dos seus pensamentos e accdes
prévias. A importancia da sua cassete, € que 0 seu cérebro esta programado para tomar decisfes
similares, de acordo com 0 que esta ja gravado na sua cassete passada. Na sua cassete esta um
registo de todos 0s seus pensamentos e accgfes positivas e negativas que fazem a sua vida ou
zona de conforto. O seu cérebro usa espontaneamente todas as suas for¢as e fraquezas gravadas
na sua cassete no seu processo de tomar decisdes. A sua cassete esta programada para manté-lo
no seu nivel presente e dentro da sua zona de conforto. A maneira como vocé pensa e age hoje é
apenas um reflexo do que estd na sua cassete passada. A maioria das suas crencas de hoje em
dia foram colocadas na sua cassete pelos seus pais ou condicionamentos sociais. O mesmo é
verdade para as emocdes.

No seu livro “The Four Agreements” (Amber Allen Publishing, 1997) de Don Miguel Ruiz, é descrito
em grande detalhe como todas as cassetes sdo programadas pelos seus pais e sociedade. Ler
este livro ird ajuda-lo a perceber que muitas das suas crencas e pensamentos que estdo na sua
cassete ndo sao na verdade seus. Foram colocados ai por outros e vocé aceitou-os prontamente
COMoO seus.

O seu nivel presente de felicidade € uma reflexdo do que vocé tem gravado na sua cassete. Os
manuais de seres humanos que temos até agora sdo muito semelhantes. Ja que o seu cérebro
esta programado para tomar decisdes similares as que estao na sua cassete, 0 maior desafio que
vocé enfrenta ao tentar mudar os seus pensamentos e acgfes passadas para aumentar a sua
felicidade é o seu sistema de crengas e pensamentos. O seu nivel de auto-conhecimento do que
esta exactamente na sua cassete e compreensao de como vocé foi desenhado para funcionar de
acordo com as leis naturais e universais, afecta de maneira profunda a sua capacidade de mudar e
a sua felicidade actual. No proximo capitulo eu irei mostrar-lhe como aumentar o seu nivel de auto-
conhecimento para que vocé possa saber o que mudar na sua cassete passada, de forma a
aumentar a sua felicidade. Porém, a mudanca nunca é facil. Quando vocé tem que mudar, vocé
tem que ultrapassar o que esta na sua cassete. A funcdo da sua cassete é por vocé a repetir aquilo
que vocé fez no passado. A sua funcdo € mudar o seu desejo e determinagdo a mudar. A sua
cassete ndo se importa se vocé é positivo ou negativo. Sé esta preocupada em poér vocé a repetir
pensamentos e acc¢des passados. Quero que vocé entenda totalmente que a sua cassete ndo é
sua inimiga. E sua amiga. Sem a sua cassete vocé ndo teria memodria. Vocé ndo saberia seu
nome, quem vocé &, como falar ou qualquer outra coisa que vocé aprendeu ao longo da sua vida.
A sua cassete fornece-lhe a informacao necessaria para vocé viver. Nao é culpa da sua cassete
gue vocé e o0s seus condicionamentos sociais permitiram-lhe acumular pensamentos e acc¢des
negativas, que agora estdo a manté-lo para tras e estdo a afectar a sua felicidade. Aprenda a ser
muito honesto consigo mesmo. Descubra o que estd na sua cassete. Para reprograma-la, vocé
tem que aumentar as suas forgas e ultrapassar as suas fraquezas. Vocé nao vai mudar de um dia
para o outro. Isso leva tempo, dependendo da for¢a do seu desejo e das ac¢fes positivas que vocé
tomar para mudar.

Se vocé decidir mudar, mas repetir os meus erros e acgdes negativas, ndo se castigue nem fique
deprimido. Ao invés disso, ria de si mesmo. Reconheca que a sua cassete € forte e muito boa
naquilo que faz. Afinal, ela sabe tudo sobre si. Usa todas as suas fraquezas e desculpas para
manté-lo onde esta. Aprenda a tornar-se confortdvel com quem vocé é ou com aquilo que esta na
sua cassete. Depois de reconhecer que a sua cassete o derrotou, decida quem esta no controlo —
VOCé ou a sua cassete. Existem algumas coisas sobre as quais a sua cassete tem controlo total, ja
gue neste momento vocé é capaz de nao ser forte o suficiente para muda-las. Nao se desencoraje.
Torne-se mais determinado e trabalhe de forma mais forte e espera para mudar o que vocé
consegue. Eventualmente, vocé ganhara forca e sabedoria suficientes para poder vencer a sua
cassete nas areas que ela presentemente o controla. Se vocé deseja verdadeiramente estar no
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controlo e implementar o conhecimento que estou a partilhar com vocé, é s6 uma questdo de
tempo até vocé dominar a sua cassete e aumentar a sua felicidade. Felizmente, vocé pode mudar
as suas tendéncias passadas, porque a parte actual da sua cassete é a que tem mais impacto no
seu processo de decisdo. De maneira contraria, vocé seria um robot e nunca poderia mudar. Cada
vez que vocé tenta mudar qualquer coisa na sua cassete, vocé enfrenta uma batalha entre o seu
desejo de mudar e o desejo da sua cassete de desempenhar a sua funcdo. A forca do seu desejo
de mudar determina o0 seu sucesso contra a sua cassete. Muitos individuos da nossa sociedade
estdo obesos e fora de forma. A maioria tem o desejo de mudar para melhor, mas o seu desejo é
demasiado fraco para vencer a for¢a das suas cassetes. Porém, quando enfrentam um ataque
cardiaco ou AVC, ameacando as suas vidas, muitos desses individuos mudam o seu
comportamento. O seu forte desejo de viver da-lhas a forgca para superar a sua cassete passada.
Eles fazem exercicio, mudam a sua dieta e perdem peso. Desejar aumentar a sua felicidade pode
ndo ser uma decisdo de vida ou morte para vocé. Tudo o que eu posso dizer é que quanto maior é
0 seu desejo de aumentar a sua felicidade, maior sera o seu sucesso. Vocé nao tem de ir aos
extremos que eu fui, mas isso acelera o processo. Quanto melhor vocé entender como a sua
cassete opera; aquilo que esta a fazé-lo ficar para tras e como implementar mudancga; mais facil se
torna a sua caminhada para graus mais altos de felicidade. O nivel do seu desejo é uma das
maiores chaves para o sucesso.

Quando vocé vai dormir, 0 seu cérebro esta ocupado a processar todos os pensamentos e acgdes
gue se passaram na sua cassete durante o dia. Se vocé fez algo diferente do que é a sua rotina
normal, como fazer exercicio fisico ou dieta, o seu cérebro tem de decidir se quer assimilar isto
como um novo comportamento ou rejeitd-lo. O seu cérebro precisa saber como responder no
futuro. Ao colocar novos pensamentos e accdes de uma maneira consistente durante 30 dias ou
mais, 0 seu cérebro assimila isto como um novo hébito. Torna-se uma parte da reposta normal do
seu cérebro. As melhores alturas de dar instrucdes ou objectivos de como melhorar o0 seu
comportamento sdo antes de dormir e quando vocé acorda. Enquanto vocé dorme, o seu cérebro
examina os objectivos ou instrugcdes que vocé acabou de colocar na sua cassete. Tem de tomar
uma decisdao de como responder quando vocé acordar. Tem de perguntar a si mesma “Em quem
acredito, 0 novo vocé ou o antigo vocé?” O antigo vocé provavelmente esta a tomar 0 mesmo tipo
de resolucdes ou objectivos ha anos, comportando-se mais ou menos da mesma maneira ao longo
da sua vida. Quase de certeza que 0 seu cérebro acreditara no antigo vocé e dard instrugdes a sua
cassete para esquecer 0s objectivos e instrucdes da noite passada. A sua cassete ira
desempenhar as suas fun¢cdes como sempre o fez. Portanto, logo que acordar reforce os seus
objectivos e volte a colocar as instru¢des na sua cassete. Lembre-se: a parte actual da sua cassete
€ a que tem maior impacto na sua tomada de decisdes. Assuma que atinge os seus objectivos
vatios dias seguidos.

Por exemplo, vocé realmente faz exercicio ou dieta. Agora, enquanto vocé esta a dormir, o seu
cérebro comeca a aperceber-se que devia comecgar a escutar o “novo vocé”. Ele comeca a dizer a
sua cassete para responder de acordo com isso e em cerca de 30 dias vocé desenvolve um novo
habito. Ai, a sua cassete trabalha para si, ao invés de contra si. Quanto mais sucesso vocé atingir,
mais facil é ter cada vez mais sucesso, porque a sua cassete torna-se sua aliada. Agora insiste
que vocé continue a melhorar. A sua zona de conforto expande-se para acomodar 0 novo VOcé,
enquanto que o velho vocé vai se desvanecendo. Como mencionei acima, se vocé fizer alguma
coisa diferente durante 30 dias, a sua cassete vai aceitd-lo como a nova maneira de responder.
Porém, se vocé der um centimetro que seja a sua cassete, ela ira voltar a sua velha maneira de
responder. E por isso que a mudancga nunca € facil.

Sempre que vocé tenta mudar alguma coisa na sua cassete, vocé enfrenta uma batalha entre o
seu desejo de mudar e a programacéao da sua cassete, desenhada para manté-lo onde esta. O seu
grau de auto-conhecimento e a forca do seu desejo de mudar determina 0 seu sucesso contra a
sua cassete. O tempo e esfor¢o que vocé gastar reduzindo as emoc¢des negativas e aumentando
as negativas na sua cassete vai determinar quanto vocé pode aumentar a sua felicidade. Nao seria
bom estar sempre feliz e viver num estado de béncédo constante?

Antes de eu mostrar-lhe como aumentar o seu auto-conhecimento para que vocé possa fazer
melhores escolhas e reprogramar a sua cassete para aumentar a sua felicidade, vamos rever os
pontos-chave do Manual de Seres Vivos:

1. o poder do seu cérebro varia de acordo com a sua quimica

2. A quimica do seu cérebro é afectada pelos seus pensamentos, dieta, exercicio, descanso,
ambiente e fisiologia.
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3. Os seus pensamentos afectam o0 seu sistema nervoso electroquimico e geram campos
magnéticos que criam campos atractivos que afectam a sua felicidade.

4. Os seus pensamentos e acgdes presentes reflectem o que esta na sua cassete.

5. A sua cassete esta programada para repetir o passado e ndo quer mudar.

6. Um forte desejo e direccao sao necessarios para mudar o que esta gravado na sua cassete.

7. Aumentar as suas emocfes negativas e reduzir as suas emoc¢fes negativas ira aumentar a
guimica do seu cérebro e as suas capacidades naturais.

8. Aumentar o seu auto-conhecimento leva a melhores escolhas que aumentam a sua quimica e a
sua felicidade.

Capitulo 3: Auto-conhecimento e a Afirmacao Diaria Muitos individuos relacionam-se com a
ideia de terem um espirito, uma mente e um corpo, apesar de ndo entenderem completamente
esse conceito. Porém, a maioria dos individuos cré serem a sua mente, que na verdade é
comandada pela sua cassete. Isso leva-os a pensar que a sua mente ou ego pode fazé-los felizes.
Se vocé acredita que a sua mente pode fazé-lo feliz, e recomendo vivamente que leia o
maravilhoso livro de Echkart Toole “The power of now: a guide to spiritual enlightenment” (New
World Library 1999). Neste livro eu estou a falar com o seu espirito e a depender do seu espirito
para relacionar-se com aquilo que o faz feliz. No meu outro livro “The Mental keys to improve your
golf’, eu falo com golfistas e dependo que a sua coneccdo mente/corpo se relacione com a ideia de
melhorar a sua performance. Como a ligacdo mente/corpo ndo mente, um golfista ndo consegue
negar que o que eu digo faz total sentido, porque o feedback é imediato e muito ébvio. Muitos
golfistas usam “The Mental Keys” e véem as suas pontuacdes baixarem como resultado deles
mudarem as suas emocdes negativas para emoc¢des positivas. A minha reputagdo no mundo do
golfe continua a crescer e cada vez mais jogadores de golfe Iéem o meu livro, diminuem a sua
pontuacdo e dizem aos seus amigos. Ajudar os golfistas a baixarem a sua pontuagéo é canja. Eu
recebi muitos pedidos de amigos e outros individuos que nao jogam golfe, para que eu escrevesse
outro livro para eles. Este é outro dos motivos pelos quais eu escrevi este livro. O desafio de
escrever um livro fora do mundo da performance atlética € que o feedback das suas emocées pode
nao ser tdo Obvio ou imediato. Pode levar-lhe dias, semanas, meses ou mesmo anos para sentir as
repercussdes dos seus pensamentos e ac¢des negativas. Porém, esteja sempre consciente que €
apenas uma questdo de tempo até que o0 negativismo na sua vida eventualmente apanhe-o e
afecte a sua felicidade. H& um sistema perfeito de responsabilidade no universo. Vocé ndo pode se
esconder dele.

Ja que as emocdes negativas na sua cassete afectam adversamente a capacidade da sua mente
de funcionar e racionalizar, € muito mais facil eu me relacionar com o seu espirito e ndo ter de me
preocupar com tentar relacionar-me com aquilo que esta na sua cassete. Se a sua cassete € muito
positiva, vocé concordara com as oito palavras que partilharei consigo a seguir na forma de uma
Afirmacéo Diaria. Esta afirmagdo aumentara drasticamente a sua auto-consciéncia, mesmo que
vocé nao viva desta maneira a 100% presentemente. Se a sua cassete esta cheia de emocgdes
negativas, vocé ira sentir que esta Afirmacéo Diaria é impossivel de viver a 100% do tempo na
suposta “realidade”. Quer a sua cassete esteja cheia de emocgdes positivas ou negativas, o seu
espirito ird relacionar-se a 100% com a afirmacdo que lhe vou mostrar. Eu recomendo vivamente
gue vocé imprima esta Afirmacéo Diaria e que a ponha numa bela moldura onde vocé a possa ver
frequentemente, todos os dias, como eu fago. Assim, eu desafio-o a ver se consegue viver
seguindo estas oito palavras 100% do tempo durante 30 dias.

Antes de partilhar esta afirmacao consigo, eu quero reconhecer que vocé esta ja a fazer muitas
coisas correctas na sua avida ou vocé ndo teria sequer chegado ao seu nivel presente de
felicidade e sucesso. Porém, vocé tem de admitir que todos temos espaco para melhora. Porque
se satisfazer com menos quando pode ter mais? Porque ficar feliz ou satisfeito quando vocé pode
viver uma vida cheia de felicidade e béncdo? Agora, leia a Afirmacédo Diaria em voz alta para si
mesmo trés vezes e veja como se sente. Depois reflicta no que o Mundo seria se todas as pessoas
vivessem desta maneira.

Afirmacéo Diaria: EU SOU SEMPRE SINCERO, POSITIVO E AJUDO OS OUTROS.

Vocé consegue sequer imaginar o que seria 0 Mundo se toda a gente fosse sempre verdadeira,
positiva e estivesse sempre a ajudar os outros? Mudaria o mundo em que vivemos? Claro que
mudaria. Provavelmente viveriamos muito mais préximo do que seria viver no Céu, na Terra. E
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possivel isto acontecer? Talvez ndo enquanto estivermos vivos, mas pode acontecer com o tempo
se todos se focarem a viver de acordo com a Afirmacdo Diaria. Nao seria um Mundo melhor um
bom presente a deixarmos para os filhos dos nossos filhos e os filhos deles? Mesmo se s6 uma
pequena percentagem da populacdo da nossa Terra fosse sempre verdadeira, positiva e estivesse
sempre a ajudar os outros, o nosso Mundo ia mudar para melhor, porque a criatividade e poder
daqueles que vivessem de acordo com a Afirmacdo Diaria iriam dominar e influenciar
positivamente aqueles que ndo a vivessem. A restante populacdo do Mundo iria eventualmente
seguir 0 seu proprio interesse de se tornarem mais felizes e terem mais sucesso. A Unica questdo
ainda a ser respondida é “Vocé sera um dos lideres que ajudardo a mudar o nosso Mundo para
melhor ao viver a Afirmacao Diaria a 100% do tempo, ou vocé continuara a viver a sua vida de
acordo com 0 que esta na sua cassete?” As emoc¢des negativas na sua cassete estédo a limitar a
sua capacidade de encontrar solucdes criativas para os desafios do nosso Mundo. Afinal, os
desafios do nosso Mundo sdo apenas uma reflexdo do conjunto de cassetes de todos os
individuos que formam a sociedade global. Se vocé duvida disto, eu convido-o a ler “Power vs.
Force: The Hidden Determinants of Human Behavior” de David Hawkins, M.D., Ph.D. (Hay House,
Inc 1995). Neste livro o Dr. Hawkins apresenta um mapa da nossa consciéncia que explica porque
€ que o poder de um individuo como Mahatma Ghandi foi capaz de derrotar a forca de todo o
Império Inglés através do principio da ndo-violéncia. O seu espirito tem um enorme poder ao seu
dispor se vocé usa-lo de uma forma sabia. Vocé pode fazer uma diferenca se vocé escolher fazé-
lo. A Afirmacédo Diaria vai ajuda-lo a perceber como. Permita-me perguntar ao seu espirito trés
guestdes. Vocé é sempre sincero 100% do tempo? Vocé é sempre positivo 100% do tempo?
Quanto do seu tempo e energia vocé gasta ajudando os outros? Preste atencdo a sensagdo do
seu estdbmago ou outras alteracdes em como sente 0 seu corpo quando o seu espirito pergunta a
sua cassete as mesmas questdes no fim deste paragrafo.

Por causa da ligacdo espirito/corpo/mente, vocé ird sentir mudangas quimicas no seu corpo
correspondendo as suas respostas. Quando vocé disser a verdade, ir4 sentir-se forte. Quando
mentir, ird sentir-se fraco. Pare de ler e pergunte-se as seguintes questdes. Depois dé uma pausa
e dedique algum tempo reflectindo nas suas respostas honestas a estas questdes.

. Eu sou sempre sincero 100% do tempo?

. Eu sou sempre positivo 100% do tempo?

. Quanta energia gasto ajudando os outros?

Se vocé respondeu 100% ou chegou perto de 100% nas trés questdes, vocé sabe exactamente do
gue eu estou a falar e vocé é sem duvida uma pessoa com sucesso e muito feliz. Se ndo, vocé tem
de trabalhar aquilo que ira aumentar a sua felicidade. Eu ndo estou la a 100% ainda, mas eu estou
a trabalhar para chegar mais perto todos os dias. Se vocé deseja tornar-se mais feliz e ter um
impacto na mudanca da sua vida e do Mundo em que vivemos, eu convido-o a fazer da Afirmacao
Diaria uma grande parte da sua vida. A proposito, em relacdo as questdes acima, quem é que esta
a fazer as perguntas e quem é que esta a dar as respostas? E a sua mente falando consigo
mesma ou é 0 seu espirito falando com a sua mente? Existem duas pessoas diferentes numa
mesma pessoa? O proposito da Afirmacao Diaria ndo é o de criar anjos. O seu proposito € criar
auto-consciéncia por ter o seu espirito a guiar os seus pensamentos e ac¢fes na sua vida, ao
invés de ter a sua cassete passada continuar a comandar a sua vida.

Comece a dizer a Afirmacao Diaria em voz alta para si mesmo varias vezes ou ainda mais, durante
o dia pelos 30 dias seguintes e veja a sua auto-consciéncia aumentar a medida que 0 seu espirito
evidencia o que esta na sua cassete.

Se tudo correr bem, vocé usara a Afirmacdo Diaria como sua bussola para o resto da sua vida.
Aqui esta como a Afirmacao Diaria ira aumentar o seu auto-conhecimento e leva-lo a melhores
escolhas, que irdo aumentar a sua felicidade. A sua cassete automaticamente fa-lo repetir ou ter
respostas similares ao que vocé ja fez previamente. Se vocé mentiu no passado, a sua cassete
esta programada para fazé-lo mentir novamente no futuro, a ndo ser que vocé faca um
compromisso firme em que vai mudar a programacéo da sua cassete. Eu admito que menti no meu
passado. Se vocé é honesto consigo mesmo, vai admitir que mentiu pelo menos uma vez na sua
vida, ou talvez mais. Ao afirmar repetidamente para a sua cassete “Eu sou sempre sincero”, vocé
cria um conflito interno entre o seu espirito e a sua cassete, quando enfrenta uma escolha de
mentir no presente ou dizer a verdade. Vocé ira experimentar este conflito como uma mudanca
guimica no seu corpo. Vocé sabe como é sentir culpa, nao sabe? A Afirmacao Diaria ira fazer com
gue vocé fique muito sensivel ao sentimento de culpa e ira ajuda-lo a fazer a coisa correcta, apesar
do que a sua cassete quer que vocé faca. Ira fazer com que seja mais dificil para vocé racionalizar
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porque é que € Ok mentir, especialmente quando vocé vé que 0s outros a sua volta ndo séo
sempre sinceros.

O seu espirito ir4 querer dizer a verdade e a sua cassete querera fazer o seu trabalho. A sua
cassete quer que vocé repita o que fez no passado. Isto da ao seu espirito uma boa oportunidade
de poder ver porque é que vocé mentiu no passado. Forca-o a comecar a compreender que vocé é
0 seu espirito e ndo a sua mente. Vocé tem uma escolha e ndo tem de automaticamente repetir o
gue estd na sua cassete, mesmo que a sua cassete esteja programada para fazer com que vocé
repita actos e pensamentos passados. Se vocé examinar 0s seus motivos para mentir, vocé ira ver
que eles sdo baseados em emocbes de 6dio, ganancia, inveja, medo ou multiplas combinacdes
dessas emocdes negativas.

Ao eliminar as mentiras (incluindo aquelas mentirinhas inofensivas) da sua vida, vocé evita que
emocdes negativas se repitam na sua cassete. Isto aumenta o equilibrio quimico da sua cassete,
aumenta o seu auto-conhecimento, sensibilidade e inteligéncia. Qualquer que seja o nivel de
verdade que vocé atingiu na sua vida, tente aumentar isso até chegar a ser 100% honesto. Eu
posso dizer honestamente que sou 100% sincero na maioria do tempo ©. Por mais que eu tente
ser 100% sincero, h4& momentos quando uma mentira surge como um reflexo da minha cassete
passada e sai ou tenta sair. Se eu me apanho a mentir ao sentir iSso no meu corpo, rapidamente
tento perceber porque é que eu menti ou estou prestes a mentir. Ao rever a minha cassete, eu me
apercebo que o 6dio, ganancia, ciime ou medo estdo a causa-lo. Entdo, eu faco os ajustes
necessarios na minha vida e digo a minha cassete para fazer o melhor que puder para eu nao
voltar a mentir. A maioria do tempo, tenho sucesso em ndo deixar uma mentira que é reflexo do
passado sair. Isto sera também a sua realidade se vocé comecar a viver a Afirmacado Diaria sem
excepcgdes. Vocé tem o direito de privacidade e siléncio. Se alguém lhe pergunta algo e vocé quer
reservar a sua privacidade, vocé ndo é obrigado a responder-lhe. Torne-se um diplomata e
responda-lhe com outra questdo ou diga-lhe que prefere ndo responder a questdo. Também ha
outra questdo, a de que é sempre melhor ndo perturbar os sentimentos ou quimica de outra
pessoa. Vocé nao tem de dizer daquelas mentirinhas para protege-los. Ao invés disso, seja
amigavel e diplomatico na sua resposta. As vezes a verdade, por mais dura que possa ser, é
totalmente apropriada, dependendo da situagdo. Tente s6 assegurar-se que a sua intencdo € a de
ajudar a pessoa, ao invés de simplesmente lancar-lhe negatividade. Uma vez que o seu
conhecimento e a sua sensibilidade as reacc¢des quimicas do seu corpo aumentar, VOcé se
apercebera que a pessoa a quem mais mente é a si mesmo. Todas as vezes que vocé diz a si
mesmo que vai fazer algo e vocé ndo o faz ou vice-versa, vocé mentiu a si mesmo e a sua
cassete. Sera de se admirar que a sua cassete simplesmente se ria de vocé quando vocé diz que
vai mudar os seus habitos e emogbes negativas? A sua cassete sabe todas as suas forcas e
fraquezas. Ela faz o seu melhor para manté-lo onde esta. E preciso autodisciplina e direc¢do para
se tornar o mestre da sua cassete e tomar controlo da sua felicidade.

Duas das coisas mais importantes que eu aprendi ao longo dos anos foram o poder da
autodisciplina e a importancia de tomar decisGes correctas. Abaixo estédo alguns pensamentos do
falecido Napoleon Hill no seu livro “The Master-key to riches” publicado por Fawcett World Library,
em 1965:

“O nosso Criador deu-nos a livre arbitrio para podermos fazer as nossas préprias escolhas. Vocé
esta onde esta e é 0 que vocé é por causa dos seus habitos de pensamento. Os seus habitos de
pensamentos estao sujeitos ao seu controlo. A autodisciplina é o principio pelo qual vocé pode
moldar padrdes de pensamento voluntariamente para estarem em harmonia com 0s seus desejos
e objectivos. E o principio que determina mais do que todos 0s outros a posi¢do na vida que vocé
ocupa. Pondere este pensamento cuidadosamente, porque ele é a chave para o seu destino
mental, fisico e espiritual. Ponha os seus habitos de pensamento em ordem e eles iréo leva-lo a
atingir qualquer objectivo que vocé deseje alcancar. Vocé deve alimentar a sua mente com o seu
maior propdsito na vida e ir ainda mais longe para controlar todos os seus pensamentos.”

Se vocé deseja ser mais feliz e ter mais sucesso, a sua selec¢do de pensamentos déa-lhe a
capacidade de moldar a sua vida no que vocé quiser. SO a sua cassete e escolhas erradas podem
manté-lo para trds. Com desejo, autodisciplina e a direccdo especifica e que Afirmacao Diaria
fornece, vocé pode tornar-se o mestre da sua cassete e do se destino. Mais importante ainda, vocé
pode tornar-se muito feliz e viver uma vida preenchida. A sua cassete vai continuar a fazer o que
quer que seja que costumava fazer até que se aperceba que vocé realmente esta a dizer a
verdade. Se a sua cassete controla vocé em certas partes da sua vida, reconheca as suas

13



fraquezas. Faca uma estratégia para ganhar controlo nessa area — um dia de cada vez. Eu lhe
mostrarei mais tarde.

Ao afirmar todos os dias “Eu sou sempre sincero e positivo”, o seu espirito ficara sempre muito
consciente de quando vocé é ou foi negativo. Isto ird ajuda-lo a parar de racionalizar w justificar as
emocdes negativas que vocé tem associadas e certos factos na sua cassete. Emoc¢des negativas
envenenam 0 seu pensamento e sdo a causa de muita infelicidade.

E muito mais facil se tornar sempre sincero do que se tornar sempre positivo.

Como eu mencionei antes, 0s seus pensamentos das estimulagdes exteriores tém dois
componentes: factos e emogGes. Aperceba-se que factos sdo simplesmente factos. Vocé pode néo
ser capaz de controlar os factos, justos ou ndo, mas vocé pode mudar ou transformar qualquer
resposta emocional negativa que vocé possa ter em relacdo a eles. Eu irei explicar-lhe como a
medida que este livro progride. Ao afirmar todos os dias “Eu sou sempre sincero, positivo e ajudo
0s outros”, vocé lembra o seu espirito que ao ajudar 0s outros, vocé esta a ajudar a vocé mesmo.
Ao simplesmente mudar o foco de si para ajudar os outros, vocé ira se aperceber que vocé se
sente automaticamente melhor e mais feliz. O seu espirito é elevado quando vocé ajuda os outros.
Se vocé ja € muito positivo e estd numa posi¢do de conforto, ajude aqueles que precisam. Um dos
maiores prazeres da vida vem de por ajudar os outros. Se vocé ndo acredita nisto, pergunte a
gualquer pai, professor ou individuo que passa a sua vida a ajudar os outros. O que vocé pensa
gue a Madre Teresa de Calcuta teria respondido se vocé lhe perguntasse “Faz-lhe feliz ajudar os
outros?”

Se vocé realmente quer ajudar alguém, fale-lhe sobre este livro ou dé-lhes uma copia. Depois
recomende-lhes sinceramente que tornem a Afirmac¢éo Didria uma grande parte da sua vida. Mais
ainda, seja um exemplo a ser seguido ao viver a Afirmacdo Diaria a 100% do tempo. Esta
Afirmacé&o Diaria é uma éptima bussola que pode ajuda-lo a guiar o seu espirito pelo labirinto da
vida, se vocé usa-la. Se vocé deseja verdadeiramente ser feliz e divertir-se ajudando a mudar a
sua vida e o Mundo a sua volta, reflicta nesta afirmagéo pelo menos trés vezes por dia, todos os
dias, e observe como é que o0 seu corpo se sente. Quando for necessério, faca os ajustes
apropriados na sua cassete para que nao repita qualquer desvio da Afirmacado Diaria de que EU
SOU SEMPRE SINCERO, POSITIVO E AJUDO OS OUTROS.

Capitulo 4 “Seja sincero a si mesmo” “Isto acima de tudo: seja sincero a si mesmo. E deve
seguir, como a noite o dia, Vocé nao pode ser falso com nenhum homem.” — Shakespeare, Hamlet
N&o é meu lugar dizer se vocé vive ou ndo segundo a Afirmacéo Diaria a 100% do tempo. Tudo o
que posso fazer é recomendar sinceramente que vocé seja sincero a sei mesmo e reflicta nestas
oito palavras EU SOU SEMPRE SINCERO, POSITIVO E AJUDO OS OUTROS. Vocé pode estar a
pensar sobre a histéria classica de Didgenes, que andou pela Grécia procurando em vao por um
homem honesto. Com mais de seis bilhdes de pessoas no nosso planeta nos dias de hoje, quantas
pessoas 100% verdadeiras acha que Didgenes encontraria hoje? Se vocé pode dizer
honestamente que é 100% sincero e positivo sempre, eu tiro-lhe o chapéu porque vocé é sem
davida um individuo excepcional. Se vocé nao é 100% sincero, positivo e ajuda os outros e admite-
0, eu também tiro-lhe o chapéu, porque ao menos vocé esta a ser sincero a si mesmo. Sem ser
sincero a si mesmo, a Afirmacéo Diaria sera apenas um conjunto de oito palavras vazias e sem
qualquer sentido para vocé. Palavras vazias ndo aumentam o seu auto-conhecimento e o guiam a
verdadeira e duradoura felicidade. Porém, se vocé for sincero consigo mesmo e fizer da repetida
reflexdo da Afirmacédo Diaria ao longo do dia um habito diario, vocé se tornara muito consciente do
gue estd na sua cassete e parara de fazer escolhas que, mais tarde ou mais cedo, levam a
infelicidade.

Porque é que Thoreau em Walden Pond afirma “A maioria dos homens vive uma vida de
desespero silencioso.”? Estaria ele a inventar isto ou sera verdade? Para mim era verdade até que
eu fiz da minha prioridade encontrar o que me faria verdadeiramente feliz. Lembra-se que eu era ja
uma pessoa bastante positiva e enérgica antes de comecar a minha busca para encontrar mais
sentido na minha vida. Porém, alguma coisa faltava dentro de mim. Felizmente, eu era sincero
comigo mesmo, admiti-o e fiz algo sobre isso. Viver a Afirmagéo Diaria fez-me perceber que eu
ndo era a minha mente. Fez-me perceber que eu era um espirito vivendo uma experiéncia
humana. Ajudou-me a reprogramar a minha cassete e a transformar as minhas emocdes negativas
em emocdes positivas. Ajudou-me a tornar-me muito feliz e experimentar varios momentos de pura
bénc¢do. A melhor parte é que a minha vida continua a tornar-se cada vez melhor ©.

Se vocé é verdadeiramente feliz e cheio de bénc¢éo, mantenha-se por aqui e ouca o que eu tenho a
dizer. Vocé pode vir a descobrir que pode ser ainda mais feliz e ajudar os outros a tornarem-se no
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mesmo. Se vocé deseja viver uma vida mais feliz e com mais significado, comece e reflectir na
Afirmacé&o Diaria, para tornar-se mais consciente de como a sua cassete passada controla a sua
vida e porque é que vocé faz as coisas que faz. Se vocé ndo esta preparado para ser sempre
sincero, torne-se mais sincero. Se vocé ndo esta preparado para se sempre positivo, torne-se mais
positivo. Se vocé ndo esta preparado para estar sempre a ajudar os outros, ajude mais 0s outros.
E acima de tudo, seja sincero a si mesmo.

A vida é uma jornada. E um processo de aprendizagem. Foi dito que 0 sucesso € a progressiva
realizacdo de um objectivo que valha a pena. Tenho esperanca que vocé faca de viver a Afirmacgéo
Diaria 100% do tempo o seu objectivo. Se vocé o fizer, vocé fara melhores escolhas e quanto mais
feliz vocé se tornar, mais 0 seu conhecimento e consciéncia aumentardo. A Afirmacao Diaria
funciona limitando as suas escolhas a apenas aquelas nas quais vocé é sempre sincero, positivo e
nas quais ajuda os outros. Ela acorda o seu espirito para 0 que na sua cassete esta a impedir que
vocé experimente a verdadeira felicidade e béncdo na sua vida. Ela ajuda-o a reduzir e
eventualmente eliminar as mentiras e pensamentos e pensamentos e ac¢fes negativas de se
repetirem na sua cassete. Ela aumenta os seus pensamentos e ac¢fes positivas, 0 que aumenta a
sua quimica e aumenta todas as suas capacidades naturais. Mas sobretudo, ela for¢a vocé a ser
sincero consigo mesmo e com 0 proximo. Se vocé ndo esta disposto a ser sincero consigo mesmo
e usar a Afirmacédo Diaria como sua bussola, vocé pode poupar o seu tempo e parar de ler o resto
deste livro, porque ele terd apenas um vago impacto na sua vida e felicidade. Porém, se vocé esta
disposto a ser sincero consigo mesmo e fazer da Afirmacao Diaria uma grande parte da sua vida,
continue a ler, porque vocé ficara surpreendido com quéo preenchido e feliz vocé pode se tornar.
Vocé conheceré a verdade, e a verdade o libertara.

Capitulo 5 Felicidade Externa vs Felicidade Interna Alguma vez reflectiu em porque é que vocé
faz as coisas que faz e no que faz vocé feliz? Satisfeitas as suas necessidades basicas de
sobrevivéncia de comida, vestuario e abrigo vocé provavelmente faz as coisas porque elas fazem-
no feliz ou porque o impedem de se tornar triste? Ja que todos tém pensamentos diferentes,
accoes e emocgdes na sua cassete, eu tenho de estabelecer uma relacdo consigo em conceitos
gerais ao invés de coisas especificas. E por isso que é tdo importante que vocé seja sincero
consigo proprio e aperceba-se de como diferentes emog¢fes ha sua cassete afectam a sua visdo
do mundo e da felicidade. Vocé faz as coisas que faz por causa do que estd na sua cassete
passada e por causa do nivel de auto-consciéncia do seu espirito.

Vocé depende de posses e coisas fora de vocé para o fazerem feliz? Vocé depende de
escapismos como ver televisdo, filmes ou desportos, jogar jogos ou tomar substancias externas
para fazé-lo feliz ou mascarar a sua infelicidade? Se sim, entao vocé esta a procurar felicidade fora
de si mesmo. O mundo dos negécios e publicidade sabem-no bem. Eles suam a sua dependéncia
de coisas fora de vocé mesmo que fazem-no sentir bem, para incentiva-lo a comprar o que estéo a
vender. Vocé ja parou e olhou a sério para porque compra as coisas que compra? Vocé compra
coisas e gasta dinheiro em escapismos porque eles fazem-no sentir-se bem, Nao me interprete
mal. Ndo ha nada de errado com apreciar o mundo fora de vocé mesmo ao ter varias posses ou
escapar para relaxar. Porém, ndo espera que o mundo fora de vocé produza felicidade duradoura,
porque depois da euforia inicial se extinguir, vocé dara por si outra vez a procurar uma coisa fora
de si mesmo para faze-lho sentir-se bem novamente. E um ciclo vicioso. Quanto mais vocé tem,
mais precisa para manter a felicidade. Vocé acaba por ser um viciado, dependente das coisas fora
de vocé para faze-lo feliz. Eu poderia escrever um livro inteiro em como com vocé procura no
mundo externo e em escapismos para faze-lo feliz. Porém, é melhor que vocé olhe para si mesmo
e se aperceba do que €, Olhe a sua volta e pense em tudo fora de vocé mesmo que vocé depende
para ser feliz, ou para mascarar a sua infelicidade. Comece por observar todas as publicidades que
prometem aumentar a sua felicidade, de uma forma directa ou indirecta, se vocé comprar o que
estdo a tentar vender-lhe. Preste atencdo ao que deseja comprar para sentir-se feliz ou mais feliz.
Vocé esta a comprar isso ou a tentar comprar a sua felicidade? Vocé esta a espera que coisas no
futuro o fagam feliz? Vocé diz a si mesmo “ Eu serei feliz quando (preencher o espaco em
branco)?” De certeza que ja ouviu a expressdo “O dinheiro ndo compra felicidade.” A raz&do pela
qual isto é verdade é porque a felicidade verdadeira e duradoura vem sempre de dentro. Ainda
assim, muitos individuos dependem de coisas exteriores a si mesmos para serem felizes. E vocé?
Se vocé quer reduzir ou eliminar a sua dependéncia em coisas exteriores a vocé para fazerem-no
feliz, estruture a sua vida de maneira a que vocé possa criar a felicidade e excitacdo dentro de si.
Uma coisa Optima sobre a felicidade interior, € que nao Ihe custa um céntimo a adquirir e ninguém,
excepto vocé mesmo, pode alguma vez retira-la de si.
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Como é que uma pessoa cria felicidade interior? E muito facil fazé-lo se vocé pensar nisso. Se
vocé quer ser feliz, tudo o que tem de fazer é parar de pensar em si e ajudar os outros. Quanto
menos vocé pensar sobre si mesmo e quanto mais ajudar os outros, mais feliz se tornara. Isto é
um facto. Porque é que afirmo isto com tanta certeza? A razdo € porque 0 seu cérebro segrega
guimicos positivos correspondentes as suas emog¢des positivas. Quando vocé ajuda alguém, vocé
esta sendo generoso com 0 seu tempo e recursos pessoais. Vocé esta sendo corajoso porque
vocé ndo tem medo de perder nada enquanto esta a ajudar outra pessoa, ao invés de si mesmo.
Mais ainda, vocé experimenta os sentimentos de amor e bem-estar quando vocé ajuda alguém.
Como beneficio adjacente, estas emog¢des positivas elevam a sua quimica, permitindo aumentar as
suas capacidades naturais, assim como a sua saude.

Quando eu trabalho com atletas, sublinho o facto de que tém que retirar algum tempo das suas
agendas ocupadas para ajudar os outros, porque isso ird aumentar a sua quimica e lhes permitira
funcionar a niveis mais elevados na arena de competi¢cdo. Ofereco-lhe o mesmo conselho. Tire
algum tempo da sua vida para ajudar os outros, porque isso ird fazé-lo sentir-se feliz por dentro.
Melhor ainda, escolha uma vocagdo de que goste na qual vocé ajuda as outras pessoas enquanto
vocé ganha o seu salario, mesmo que isso implique ganhar menos dinheiro do que poderia ganhar
fazendo outra coisa. Invista 0 seu tempo e energia de maneira sabia, porque quanto mais pessoas
ajudar, mais feliz se sentira. Além disso, quanto mais honesto e positivo for, menos stress sentird
na sua vida. Vocé séo qudo bem o faz sentir quando vocé sabe que sempre faz a coisa correcta e
gue esta sempre a ajudar os outros? Se nao sabe, eu digo-lhe. Isso coloca um grande sorriso no
seu rosto e faz com que o seu espirito brilhe por dentro. As pessoas até conseguem vé-lo nos seus
olhos.

Tenho certeza que alguns de vocés a lerem este capitulo estdo a rolar os olhos para cima e a
abanar a cabeca. A sua cassete esta a dizer-lhe “Que disparate!” ou “Eu preferia ter muito dinheiro
e comprar a minha felicidade.” Algumas cassetes estdo a dizer “Se eu for sempre sincero, eu ndo
conseguirei fazer ou ter tanto dinheiro para comprar coisas que me fazem feliz.” Alguns de vocés
ndo gostam do que fazem para viver, mas resignam-se a aturar o seu emprego como meio de
comprar coisas que o fardo feliz ou que lhe permitirdo escapar no fim-de-semana. A sua cassete
prefere que vocé tenha um trabalho fazendo uma coisa que nao gosta, porque vocé pode ganhar
mais dinheiro do que se vocé estivesse a trabalhar numa coisa que adorasse, mas ganhasse
menos. Foi isso que a minha cassete me disse até que o meu espirito se rebelou. Talvez seja isso
que Thoreau quer dizer quando diz que “A maioria dos homens vivem vidas de desespero
silencioso”. Se vocé ama o seu trabalho e ganha dinheiro de uma forma honesta ao ajudar os
outros, vocé é uma pessoa muito rica de varias maneiras. “Escolha um trabalho que vocé ame e
vocé ndo tera de trabalhar um dia na sua vida”. — Confucio

Ja ouviu a expressédo “Faca o0 que ama e o dinheiro vira?” Levei algum tempo a perceber como
fazé-lo, mas sei pela minha experiéncia pessoal que isso é verdade. O popular orador motivacional
Zig Ziglar disse “Vocé pode conseguir qualquer coisa que vocé quiser na vida, se vocé ajudar
suficientemente as outras pessoas a conseguirem o0 que querem na sua vida.” Vocé pode ter o
melhor de ambos 0 mundo interior e exterior, desde que vocé seja sempre sincero, positivo e ajude
0s outros. A razdo pela qual digo isto, € porque a casa sempre ganha. Las Vegas, a capital de
apostas do Mundo, atrai milhdes de visitantes todos os anos e faz bilhdes de dolares ao jogar com
as percentagens. Eles fazem as regras e pdem as probabilidades do seu lado. Vocé pode ganhar
algum dinheiro, mas se vocé continuar a apostar na esperanga de ganhar mais, vocé vai acabar
por perder porque ao fim ao cabo, a casa sempre ganha. Que é que Las Vegas tem a ver com este
livro e a sua felicidade? E apenas um exemplo para ilustrar que a casa sempre ganha. Vamos
olhar agora para si e para a vida no seu todo. Se vocé fosse o Criador, a Casa neste exemplo, que
deu aos mais de seis bilhdes de individuos que vivem presentemente neste planeta o livre arbitrio
para escolherem fazer o que quisessem, vocé quereria reter algum controlo sobre a sua criagdo?
Parece logico que sim. Mas como € que vocé iria controlar estes individuos e dar-lhes livre arbitrio
ao mesmo tempo? Se eu fosse o Criador, eu iria desenhar as pessoas com o livre arbitrio para
poder escolherem e fazer o que desejassem. Porém, criaria um sistema para manter o controlo
sobre a minha criacdo. Eu faria isso desenhando-os de maneira a que quando fossem sinceros,
positivos e que ajudassem 0s outros, 0S seus cérebros segregassem quimicos positivos. Isto
aumentaria a sua capacidade de pensamento, desempenho e cria¢do na direccdo que gostaria que
0 Universo se desenvolvesse. Quando eles fossem falsos, negativos e egoistas e estivessem a
seguir na direc¢cdo errada ao que eu desejasse, 0s seus cérebros segregariam quimicos redutores
das suas capacidades. Isto iria comprometer a sua capacidade de pensar, sua saude e sua
performance, limitando o estrago que pudessem fazer na evolucao positiva da minha criacao.
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Pense nisso. Com este sistema de equilibrio, as chances estariam a meu favor. Cada individuo
teria livre arbitrio e eu teria controlo sobre a minha criacéo. Este seria o sistema que eu desenharia
e usaria se eu fosse o Criador. Faz sentido para si? Se o0 seu espirito se desenvolveu, esta
imagem provavelmente faz muito sentido para si. N6s fomos desenhados para funcionar de acordo
com as leis de Deus, ou um Poder Maior, ou do Universo ou qualquer que seja a Inteligéncia
Césmica ou Fonte Infinita que vocé se sinta mais confortavel chamar-lhe. Se vocé é verdadeiro,
positivo e ajuda os outros, vocé sera recompensado. Se vocé é falso, negativo e egoista, vocé ira
pagar o preco até aprender a sua licAo, porque a Casa sempre ganha. E s6 uma questdo de
tempo. Se a sua cassete sente que € irreal ser sempre verdadeiro, positivo e ajudar os outros, na
“realidade”, tudo bem, por agora. Porém, quando vocé se encontrar feliz, aborrecido ou deprimido,
dé uma olhada a porqué se sente assim. E porque vocé esta a depender do mundo fora de vocé
para fazé-lo feliz? E porque vocé esta a pagar o preco por ser falso, negativo e egoista? Se vocé
depende de coisas fora de vocé para ser feliz, a Afirmacéo Diéria cria conflitos com a sua cassete.
Porém, se vocé estruturar a sua vida segundo a Afirmacao Diaria, vocé vera que a sua felicidade
interna crescera e a sua dependéncia nas coisas exteriores a vocé para ser feliz, diminuira. Porém,
a medida que as suas capacidades vao aumentando ao alinhar os seus pensamentos e ac¢des
com a Afirmag&o Diéria, vocé ir4 se encontrar mais produtivo e criativo. E muito provavel que vocé
va acabar fazendo ainda mais dinheiro e seja capaz de financiar mais prazeres externos. Se vocé
deseja ter riqueza externa assim como felicidade interna, faca um grande favor a vocé mesmo e
leia o livro classico “Grow Rich” de Napoleon Hill, que foi escrito na década de 30. Este livro ainda
€ muito popular porque mostra-lhe como viver pelas regras da Casa e como atingir riqueza em
abundéancia — tanto interna como externa.

Deus deu-lhe o livre arbitrio de fazer o que vocé bem entender. Vocé pode procurar por felicidade
fora de vocé ou escolher encontrar felicidade dentro de si ao fazer a coisa certa. Felizmente, vocé
pode ter ambos se vocé apostar bem as suas cartas. Se vocé tomar conta do que esta por dentro
ao jogar pelas regras da casa sendo sempre sincero, positivo e ajudando os outros, o seu mundo
externo tomara conta de si mesmo, porque vocé tera Deus do seu lado para ajuda-lo. Ja que Deus
deu-lhe livre arbitrio, a escolha é sua. Se vocé quiser ler um 6ptimo livro cheio de comentarios
sobre como 0 seu espirito pode ser um co-criador com a Fonte de toda a criacdo e viver uma vida
mais feliz e mais rica, leia o livro “Power of Intention” do Dr. Wayne Dyer (Hay House, Inc. 2004).
Quando vocé ler esse livro, preste bem atengdo a como as oito palavras da Afirmacao Diaria irdo
se alinhar com a Fonte de toda a criacdo se vocé viver seguindo-as.

Capitulo 6 Causa e Efeito — Campos de atraccdo  Ja que vivemos num mundo de forma fisica e
temos um corpo, é facil ver porque é que vocé pode ver o mundo de fora, ao invés do mundo
interior. Para ajuda-lo a compreender o quanto os seus pensamentos interiores afectam o seu
mundo exterior e felicidade, vamos dar uma olhada a lei de causa e efeito dos campos de
atraccdo, como Dr. Hawkins chama-os no seu livro Poder vs. Forca.

A lei de causa e efeito é baseada no fendmeno que 0s seus pensamentos sdo a causa e
manifestam-se como formas fisicas ou efeitos com o passar do tempo. Em outras palavras, se
vocé quer ir de A a Z, tudo o que é preciso é prestar atencdo e manter todos 0os seus pensamentos
e ac¢cles em Z, até que eles se manifestem numa forma fisica ou efeito.

Este capitulo apresenta duas explicacbes de como a causa e efeito ou campos de atraccao
funcionam. A primeira explicacdo é baseada em descobertas cientificas modernas. O mundo fisico
em que vivemos é feito de objectos em varias configuragcdes, cujos blocos constituintes sao feitos
de atomos. Estes atomos sado feitos de particulas sub atomicas minimas, positivas, neutras e
negativas (com energia), girando a grandes velocidades e grandes distancias entre si em relacéo
ao seu tamanho. Se vocé pensar sobre isso, vocé ira se aperceber que existe muito mais espaco
vazio que matéria fisica nos objectos que nos rodeia, incluindo o corpo que vocé ocupa. Se vocé
olhar para as estrelas no céu a noite, elas lembrardo uma imagem do que parece a composi¢ao do
seu corpo por particulas sub atomicas. Ha muito espaco entre cada estrela. Quer vocé se
aperceba ou ndo, a vastidao entre as estrelas € semelhante ao espaco vazio entre particulas sub
atobmicas que constituem o seu corpo. Para um fisico quantico, a matéria solida n&do existe como a
conhecemos. Os atomos consistem principalmente de espaco vazio! Ja que os atomos trocam
continuamente as suas particulas sub atémicas entre eles, j& uma ligacéo fisica entre todos os
objectos. “No6s somos todos parte de uma teia inseparavel de interconeccdes e relacionamentos de
matéria e energia” diz a actriz Liv Ullman no profundo filme “MindWalk”, baseado no livro do Fisico
Fritjof Capra “The turning point”. No nosso nivel presente de conhecimento, os fisicos identificam
apenas 4 forcas que existem no universo. Elas sado (1) for¢as (1) fortes e (2) fracas do atomo, (3)
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gravidade e (4) campos magnéticos. Estas forcas fazem com que os atomos tenham varias formas.
O nosso sistema nervoso electroquimico € uma corrente eléctrica que alterna, gerando um campo
electromagnético que é infinito na natureza. Portanto, a qualidade ou intensidade dos nosso
pensamentos didrios (factos e emocgbes), geram campos electromagnéticos que variam.
Consequentemente, 0S nossos pensamentos produzem uma das for¢cas que influenciam a
estrutura atémica das formas fisicas ou objectos que formam a nossa chamada “realidade”. Os
Nosso pensamentos causam o0 nosso mundo fisico a tomar forma de acordo com o campo atractor
gue criamos. De acordo com a lei de causa e efeito, nos atraimos aquilo em que pensamos, ambos
positivo e negativo. Se vocé quer aumentar a sua felicidade, use a Afirmacao didria para escolher
0s seus pensamentos e emocdes de forma sabia.

O autor de best-sellers do New York Times Gergg Braden no seu livro “Awakening of the Power of
a Modern God” (Nightingale Conant, 2004) explica que o nosso mundo exterior € um espelho dos
nosso pensamentos interiores. Se vocé quer mudar o seu mundo exterior, comece por mudar o
seu mundo interior.

Outra maneira de explorar a lei de causa e efeito € examinar a natureza do que somos. Como eu
mencionei antes, a maioria dos individuos concorda com o conceito de que tem espirito, mente e
corpo, apesar de ndo entenderem esse conceito completamente. Ja4 que o0 seu corpo tem uma
forma fisica, ele € composto por matéria que € limitada pelas dimensfes de tempo e espacgo. A
definicdo cientifica de tempo é o periodo que leva um corpo ou objecto a mudar um ponto no
espaco a outro. Agora pergunte esta questao a si mesmo. O seu espirito tem forma fisica? Pense
nisto por uns minutos. O seu espirito tem forma fisica? Pelo que eu sei e segundo o que o resto
dos individuos a quem eu perguntei a mesma coisa pensam, 0 seu espirito ndo tem uma forma
fisica. Como resultado, o seu espirito ndo € limitado pelas dimensdes de tempo e espaco.
Portanto, o seu espirito existe no passado presente e futuro e ndo tem limites de espaco, tempo ou
conhecimento. Que paradoxo! O seu corpo tem limitagfes de espaco e tempo enquanto que 0 seu
espirito ou pensamentos ndo tem. Pare e deixe isto assentar na sua mente. Desta vez um
paradoxo pode levar a conflito ou confusdo se vocé nao estava consciente da sua existéncia.

De acordo com a lei de causa e efeito, 0s seus pensamentos sdo uma causa. Os seus
pensamentos fazem o seu cérebro segregar bioquimicos que influenciam todas as suas
capacidades e funcbes naturais. Eles também influenciam o campo electromagnético que o seu
sistema nervoso electroquimico gera e inicia a lei de causa e efeito ou campos de atraccado, para
manifestar os seus pensamentos em forma fisica ou efeito, ao longo do tempo. A raz&o pela qual
0S n0sSsos pensamentos ou desejos parecem ndo se manifestar € por causa do paradoxo do
tempo. Os objectos fisicos tém limitacGes de tempo e espaco, enquanto que 0S NOSSOS
pensamentos ndo. Ja que leva tempo para 0s n0ossos pensamentos aparecerem na dimensao da
forma, nés comecamos a ter medo e a duvidar que atingiremos nossos desejos, ou sequer atingir
nossos objectivos. De seguida, nos tornamos frustrados ou zangados porque esta a levar
demasiado tempo para que 0s nossos desejos se tornem verdade. As emoc¢des negativas de medo
e raiva que vocé experimenta antes que o seu desejo tenha tomado uma forma fisica, causam
campos electromagnéticos que entram em conflito. Em varios casos, estes negam os objectivos
positivos que vocé deseja e vocé acaba por manifestar os seus medos frustragbes, assim como
qualquer outro pensamento negativo que vocé tem. Os seus pensamentos iniciais positivos A
sobre manifestar Z, dissolvem-se num grande ponto de interrogacdo quando vocé se torna
negativo a qualquer grau.

Ja que nao estamos sozinhos no Universo, existem outras causas com as quais temos de lidar,
como eu expliquei no grande panorama da vida. Se 0s seus pensamentos estédo fora da linha de
ordem do universo ou da Vontade de Deus, adivinhe quem vai ganhar? Os grandes mestres de
vérias décadas ensinaram-se que se vocé quer experimentar felicidade e quer ser iluminado, é
importante que vocé alinhe os seus pensamentos em harmonia com Deus ou 0 universo, para que
vocé possa usar essa Energia para trabalhar para vocé. Se os seus pensamentos e accdes estao
fora do alinhamento da Grande forca de criacdo, a Grande Forca trabalhara contra vocé e ira
eventualmente neutralizar ou destrui-lo a ndo ser que vocé mude a sua maneira de ser. Até
mesmo o Luke Skywalker no filme Guerra das Estrelas ouviu “Que a forca esteja contigo!” e foi
aconselhado a ndo deixar a sua forca abri-lo ao lado negro da forca. Se vocé nadar na direc¢do
gue o rio corre, a sua energia auxilia-o. Porém, se vocé nadar contra o curso da agua, € s6 uma
guestao de tempo até que vocé fique exausto e seja arrastado pelo rio. Se vocé quer saber como é
gue vocé pode confirmar se 0s seus pensamentos estdo em harmonia com Deus ou 0 cosmos,
pergunte a si mesmo “Se eu sou sempre verdadeiro, positivo e estou sempre a ajudar 0s outros,
gquao longe posso estar?”
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Vocé pode estar a pensar agora “Em que é que eu fui me meter ao ler este livro?” Este livro € o
resultado do meu desejo de compreender sobre 0 que € a vida e como ser feliz. Uma vez
encontradas algumas das minhas respostas, era apenas natural que eu quisesse partilhar este
conhecimento. Eu decidi fazé-lo pratico e aplicavel a “realidade”, para que os outros pudessem
relacionar-se com isto. Porque a conec¢do corpo/mente ndo pode ser negada, a solucdo foi
encontrada no desporto e na ajuda de atletas a tornarem-se mais bem sucedidos. O meu sucesso
com atletas fala por si mesmo. Agora estou a partilhar este conhecimento consigo. Tenho
esperanca que o ponha em bom uso. Levou-me muitos anos a entender através das minhas
experiéncias pessoas, que a lei de causa e efeito funciona, mas funciona com o tempo. Apesar da
minha consciéncia ir se expendido, eu ainda estou sujeito a medos e frustracdes, que estdo a
tornar-se cada vez manos, a medida que a minha consciéncia continua a crescer. Eu sei por
experiéncia propria que é apenas uma questdo de tempo até que os meus sonhos se realizem,
desde que eu mantenha os meus pensamentos positivos e elimine qualquer negativismo. A
Afirmacéo Diaria ir4 ajuda-lo a tornar os seus sonhos realidade, se vocé usa-la. O meu sonho é
ajuda-lo e eventualmente a populagcdo mundial a tornar-se sempre sincero, positivo e ajudando os
outros. Vocé esta convidado a partilhar o meu sonho e fazé-lo tornar-se realidade. Para aumentar
a sua compreensdo de como pode usar estas Leis Naturais, que governam toda a criagdo, para
aumentar a sua felicidade, eu recomendo que vocé leia um dos autores mais vendidos do New
York Times, o Dr. Deepak Choopra e o seu livro “As sete leis espirituais do sucesso” (Amber-Allen,
1994). Os seus poderosos principios irdo ajuda-lo a atrair sucesso e felicidade em todas as areas
da sua vida.

Capitulo 7 A prova esta no pudim  Dependendo do seu nivel de auto-conhecimento, vocé pode
estar agora a cocar a sua cabeca em relacdo ao que eu partilhei consigo até agora. Alguns de
vocés sabem que aquilo que eu estou a partilhar faz total sentido, partindo das suas experiéncias
pessoais e consciéncia espiritual, mesmo que vocé ndo viva desta maneira a 100% do tempo. A
Unica maneira de saber se aquilo que estou a dizer é verdade ou nao € vivé-lo vocé mesmo ao ser
sempre sincero, positivo e ajudar os outros. Depois observe os resultados. Ja que a prova esta no
pudim, viva a Afirmacéo Diaria 100% do tempo e depois experimente os resultados positivos na
sua vida. Se a mesma informacdo que estou a partilhar consigo ajudou milhares de jogadores de
golfe a baixarem a sua pontuacdo e atletas de elite a ganharem medalhas de outro nos jogos
Olimpicos, é apenas légico concluir que funcionara para si ha sua vida diéria, jA que 0 nosso
hardware é todo o mesmo. Lembre-se, é apenas 0 nosso software (a maneira como vocé pensa)
gue nos diferencia dos outros. A Unica diferenca entre vocé e um atleta é quanto tempo levara a
vocé a viver ou reconhecer as repercussdes de ser falso, negativo e egoista. No mundo do
desporto o feedback é imediato e facil de ver, porque as emocgdes negativas literalmente destroem
a capacidade de um atleta de funcionar a niveis superiores. Um atleta esperto aprende com o0s
seus erros. Tenho esperancga que vocé também aprendera.

Se vocé ainda pensa que vocé é a sua mente, a Afirmacdo Diaria ird for¢a-lo a comecar a
evidenciar a maneira como vocé se comporta de acordo com o que estad na sua cassete. O seu
espirito ira4 transformar-se na testemunha de todos os seus pensamentos, ac¢ces e emogdes. O
seu espirito ird saber quando vocé estd vivendo de acordo com a Afirmacdo Diaria e mais
importante, quanto vocé nao esta vivendo de acordo com a Afirmacédo Diaria. A Afirmacao Diaria
ird ajuda-lo a reprogramar a sua cassete e a aumentar a sua consciéncia e capacidades naturais.
Ira ajuda-lo a aperceber-se que vocé ndo é a sua mente e que a sua felicidade interna ndo é
dependente do mundo exterior. Vocé ira aprender que o mundo exterior € um reflexo do seu
mundo interior, o qual vocé pode controlar se vocé tiver um grande desejo e apoia-lo com acc¢éo
positiva. Se a sua mente interior esta a resistir fazer um total compromisso de viver 100% pela
Afirmacédo Diaria, pergunte a si mesmo porqué; depois, escreva as suas razdes. Ja que eu so
posso falar com vocé através deste livro, € impossivel para mim tratar de todas razées pessoais de
cada um de vocés. Porém, posso prever com 100% de certeza que qualquer que seja a razao que
a sua cassete inventar para que vocé ndo faca da Afirmacdo Diaria uma grande parte da sua vida,
havera uma emoc¢ao negativa agarrada a essa razdo. De outra forma, porque € que vocé resistiria
a comprometer-se a ser sempre honesto, positivo e ajudar os outros? Esteja consciente que as
emocdes negativas afecta de maneira adversa a capacidade mental de pensar, funcionar e
raciocinar.

Se vocé sente que vocé ja é sempre sincero, positivo e ajuda os outros, trate de tentar saber se
vocé esta a ser honesto consigo mesmo. Se vocé é uma das raras excepcdes que ja esta a viver a
Afirmacé&o Diaria a 100% do tempo, sinta-se a vontade para avancar este capitulo e ler o Capitulo
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9: Have Fun helping to change the World. Se vocé decidiu comecar a viver pela Afirmacgéo Diaria s
100% do tempo ou o melhor que consegui, aqui vao algumas observagdes que me ajudaram a
viver desta maneira e podem ajuda-lo a fazer o mesmo. Estes sdo os mesmos principios ou
chaves mentais que sdo explicadas no meu livro “The Mental Keys to Improve Your Golf’. Estas
observag6es podem ser usadas para aumentar o seu sucesso e felicidade em tudo o que vocé faz
na sua vida. Porém, os trés pré-requisitos necessarios para beneficiar destas observacdes sao:
desejo, honestidade e uma mente aberta.

Desejo — O primeiro passo ao iniciar qualquer viagem comeca com desejo de atingir um destino ou
objectivo. Sem desejo, vocé nem sequer sairia da cama de manha. Quanto maior for a jornada
para o sucesso e a felicidade, maior sera a quantidade de desejo necessario. Quanto desejo é
necessario para atingir os seus objectivos? A forca do desejo necessario estd em directa
proporcdo ao grau de sucesso que vocé deseja atingir. Se vocé deseja ser o melhor do mundo,
vocé tem de ter o desejo mais forte de todos. Por outro lado, se vocé apenas deseja ser mediocre,
vocé so precisa de um desejo mediocre. Numa escala de 1 a 10, sendo 1 o menor e 10 o maior, 0
seu nivel de desejo deve ser um 10+ se vocé espera ser o melhor no que quer que seja que vocé
deseja alcancar.

A histéria que se segue ira ajuda-lo a relacionar-se com o que é um desejo de 10+. Um dia, um
estudante Zen perguntou ao seu mestre quando é que ele se tornaria iluminado. O mestre Zen
respondeu “Quando o teu desejo for forte o suficiente, vocé atingira a iluminacédo.” O estudante
frustrado, que havia passado anos estudando com 0 seu mestre, sentia que 0 seu desejo era
suficientemente forte. Sentindo a sua frustragdo, o mestre levou o seu estudante a um lago, para
ensinar-lhe uma licdo sobre desejo. Entraram no lago, e quando a 4gua ja lhes dava pela cintura, o
mestre pediu ao seu estudante que se ajoelhasse. Entdo, o mestre segurou o estudante pelos
ombros e submergiu a sua cabeca debaixo de agua. A medida que os segundos sem ar se
tornavam minutos, o estudante precisava desesperadamente respirar. O estudante tenta erguer a
sua cabeca fora d’dgua, mas o mestre mantém firmemente a sua cabeca debaixo de agua. Depois
de uma grande luta, o estudante finalmente conseguiu soltar-se das méaos fortes do mestre e
respirou. O estudante, ainda tentando respirar normalmente, gritou para o seu mestre “Esta a
tentar matar-me?!” O mestre respondeu muito sereno “Quanto o teu desejo de iluminacdo se tornar
téo forte como o seu desejo de respirar se tornou, vocé atingira a iluminacéo.”

Quando eu comecei a minha busca da felicidade e uma vida mais significativa, eu tinha um desejo
mesmo muito forte de encontrar a resposta. Eu ndo procurava tornar-me iluminado, eu s6 queria
ser feliz e viver uma vida significativa. No processo de usar a Afirmacdo Diaria como minha
bussola, 0 meu auto-conhecimento e compreensao do panorama geral da vida cresceu imenso e
continua a crescer.

Ja que vivemos num universo que segue ordens, eu descobri que temos de limitar os nossos
desejos para que se mantenham dentro das Leis Naturais e Universais, ou sofremos as
consequéncias dos nossos desejos que seguem um mau caminho. Viver as oito palavras da
Afirmacé&o Diaria ajudou-me a eliminar muitos desejos e distrac¢des que estavam a fazer com que
ndo me sentisse preenchido. Eu confundia prazeres de curta duracdo que ndo duravam como a
felicidade interna durava. E preciso ter um desejo muito forte € um compromisso total para se
conseguir viver a Afirmacgédo Diaria 100% do tempo, de outra forma, a sua mente ira racionalizar
porque é que é ok fazer algumas excepg¢des quando for conveniente.

Objectivos: Resultado vs. Processo

Muitos individuos ndo se apercebem que existem dois tipos de objectivos. Existem objectivos de
resultado que lhe conferem direccdo, como por exemplo: ser feliz, ter uma boa educacéo, ser
casado, ter filhos, ter um trabalho que ama, ter dinheiro, ser dono de uma casa, carro, etc. Mas o
gue é ainda mais importante sao os objectivos de processo, que incluem a dedicacéo e trabalho
arduo necessarios para atingir o seu 0os seus objectivos de resultado. O dicionario Webster define
processo como “uma série de accdes ou operagbes conduzindo a um fim”. Se vocé executar o
processo de forma correcta, o resultado cuida de si mesmo. Se vocé quer estar do outro lado da
rua (resultado), execute o processo de se virar na direc¢do certa e dar um passo de cada vez até
gue vocé atinja o outro lado da rua. Viver a Afirmacgéo Diaria € um objectivo de resultado e um
objectivo de processo. E um processo que aumentara as suas capacidades naturais e criarda um
campo de atraccdo que o ajudara a atingir todos os seus objectivos de resultados que estédo
alinhados com o grande panorama da vida. Apesar de vocé poder ndo ser capaz de controlar o
resultado, vocé pode controlar os seus pensamentos e accfes necessarios para melhorar o
processo. Sucesso ao executar e dominar o processo cria confianga e melhora a quimica do seu
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cérebro, fazendo com que seja mais facil atingir o resultado desejado. Se vocé pagar 0 prego
necessario para dominar a sua cassete e 0 processo, sera apenas uma questado de tempo até vocé
atingir os seus objectivos. Vocé s6 pode falhar se parar de tentar. Use 0s seus precalgcos como
oportunidades de aprender e aumentar o seu desejo de melhorar. Motive-se a trabalhar mais e de
maneira mais sabia até que vocé atinja o resultado que deseja. Isto se aplica a ser capaz de viver
pela Afirmacao Diaria 100% do tempo. Se vocé nao é capaz de ser sempre sincero, torne-se mais
sincero. Se vocé nao é capaz de ser sempre positivo, torne-se mais positivo. Se vocé ndo é capaz
de estar sempre a ajudar os outros, ajude mais 0s outros. Se vocé estiver sempre a lutar para fazer
0 seu melhor para viver a Afirmacao Diaria, serd apenas uma questdo de tempo até que vocé seja
capaz de viver por ela. Determinar objectivos e escrevé-los € um passo muito importante na
estrada para o sucesso. Porém, a maioria dos individuos ndo tem objectivos e se o0s tém, a maioria
nao os escreve. Objectivos escritos tém o que parece ser uma maneira misteriosa de se tornarem
realidade, como eu j& expliquei no Capitulo 6 Causa e Efeito — Campos de Atracc¢do. Existem duas
razbes pelas quais as pessoas ndo escrevem 0s seus objectivos. A primeira é similar a razdo pela
gual as pessoas param de tomar resolu¢gbes de Ano Novo. Eles ndo mantém as suas resolugdes
ou objectivos, entdo param de fazé-lo. A segunda razdo pela qual os individuos ndo escrevem 0s
seus objectivos, é porque consome-lhes o tempo. Além disso, 0s seus objectivos podem mudar e
assim tém de ser reescritos. Uma maneira mais facil para manter os seus objectivos escritos, é
escrevé-los em pequenos cartdes. Agarre num punhado de pequenos cartbes e escreva em cada
um deles uma das coisas que vocé deseja na sua vida (objectivos para curto, médio e longo
prazo), em cartdes separados. Depois, ordene-os pela importancia que tém para vocé. Nao se
preocupe com o que vocé considera ser realista ou realista de se cumprir. Simplesmente escreva-
os e ordene por ordem de importancia. A medida que os seus objectivos mudarem, atire fora os
cartdbes que j4 ndo se aplicam e adicione cartdes novos. Depois, organize-os por ordem de
prioridade. Este método de manter cartbes € facil. Poupa muito tempo. Eu recomendo que leia os
seus cartdes pelo menos duas vezes por dia; uma a noite, antes de dormir e outra de manha,
guando acordar. Se vocé o fizer, vai se surpreender com quantos dos seus sonhos se tornam
realidade. As vezes pode levar meses ou anos para que 0s seus objectivos se materializem.
Porém, se vocé fizer isto de um modo regular, vocé ja estara a frente do jogo. Os cartbes de
objectivos mantém-no a sai e a sua cassete no caminho certo ao lembra-lo aonde deve focar a sua
energia para atingir os seus desejos. Nado se esqueca de escrever 0s objectivos de processo
necessarios para atingir os seus objectivos finais.

No Capitulo 3: Auto conhecimento e a Afirmacéo Diéria, eu recomendei que vocé imprimisse a
Afirmacédo Diaria e que a pusesse numa moldura agradavel aonde vocé va vé-la frequentemente
todos os dias como eu vejo. Quanto mais vezes vocé reflectir sobre essas palavras ao longo do
dia, mais facil se tornara viver a sua vida segundo elas sem fazer excepcoes.

Peformance sobre Tempo As pessoas raramente mudam do dia para a noite. Normalmente a
performance vai melhorando com o tempo numa progressdo gradual, para cima e para baixo, a
medida que vocé vai aprendendo com o feedback como ir cada vez melhorando mais. Ao alinhar
0s seus pensamentos e ac¢Bes com a Afirmacdo Diaria, vocé ganhara a forca e capacidade de
dominar a sua cassete e 0 processo que leva a atingir os seus objectivos. A quantidade de tempo
necessario para atingir os seus objectivos depende na for¢ca do seu desejo e nas acc¢bes que
tomar. Pode ser uma jornada rapida ou lenta. Vocé determina o passo de acordo com o seu desejo
e accao. Eu espero que vocé compreenda que desejo sem ac¢do € apenas uma fantasia. Uma
fantasia n&o é forte o suficiente para mudar a sua cassete e a sua vida.

Melhore a quimica do seu cérebro ao mudar a sua cas sete No Capitulo 2 — Manual para Seres
Humanos, eu expliquei como melhorar a quimica do seu cérebro ao mudar o que esta na sua
cassete. Eu recomendo vivamente que vocé releia esse capitulo varias vezes, até que vocé
compreenda completamente como é que a sua quimica e a sua cassete afectam toda a sua vida.
Se vocé tem um forte desejo de aumentar o seu sucesso e felicidade, faca da Afirmacéo Diéria
uma grande parte da sua vida, porgue € a maneira mais rapida de mudar a sua cassete e melhorar
a quimica do seu cérebro. Se vocé o fizer, vocé aumentara todas as suas capacidades naturais e
tornaré a sua vida muito mais suave e feliz.

Pensamentos: Factos e Emogdes Os seus pensamentos vindos de estimulos exteriores tém dois
componentes: factos e emocgdes. Cada estimulo que recebe através do seu sistema nervoso é
nada mais que um facto. Porém, vocé adiciona emocdes a esses factos, e eles sdo guardados na

21



sua cassete. Quando uma situacdo ou facto semelhante ocorre, a sua cassete passa
automaticamente a resposta emocional que foi previamente gravada. A sua resposta emocional é
aceitavel se as emocdes forem positivas. Porém, emocdes negativas (grandes ou pequenas)
causam a segregacdo de quimicos adversos, que literalmente envenenam a capacidade do seu
cérebro de funcionar. Quando vocé compreender a profunda influéncia que as emocgdes negativas
tém na quimica do seu cérebro, vocé pode ser tornar muito mais objectivo e menos envolvido
emocionalmente com os factos da sua vida. Comece a reestruturar as suas adigdes negativas a
certos factos gravados na sua cassete. Factos sdo so factos! Porém, vocé pode escolher a sua
resposta emocional a esses factos. Aprenda a aceitar os factos que vocé ndo pode mudar e os
factos que vocé pode mudar com uma atitude positiva. Cada vez que vocé sente qualquer grau de
amor, generosidade, elogio e bravura, ou multiplas combina¢gfes destas emocdes 0 seu cérebro
segrega quimicos positivos e aumenta as suas capacidades naturais para mudar os factos para
aquilo que vocé deseja. Como eu mencionei antes, € muito mais facil ser sempre honesto do que
sempre positivo. Para se tornar sempre positivo, € imperativo que vocé seja sempre sincero,
especialmente consigo mesmo. De outra forma, as emocdes negativas da sua cassete vao
dominar a sua vida, porque irdo reduzir a sua quimica e diminuir a sua capacidade de raciocinar.
Vocé continuara a buscar razdes pelas quais vocé pode se justificar por deixar emog¢fes negativas
manterem-se na sua cassete e influenciarem os seus pensamentos e ac¢des para seu detrimento,
assim como o detrimento daqueles a sua volta.

No processo de se tornar sempre sincero, vocé removera muitas das emocdes negativas que o
motivam a mentir. Quando vocé se tornar honesto com o mundo externo e vocé mesmo, 0 passo
seguinte comecar a reduzir e eventualmente eliminar todas as emocdes negativas que vocé tem na
sua cassete e que estdo associadas a certos factos na sua vida. Enquanto vocé pode nédo ser
capaz de controlar os factos, justos ou ndo, vocé pode escolher como responder emocionalmente
a esses factos. Em qualquer altura que vocé sente qualquer grau de 6dio, ganancia, ciime e medo
ou multiplas combinag¢des destas emocgfes, vocé estd a diminuir a quimica do seu cérebro e
prejudicar a vocé mesmo. Ja que eu ajudei milhares de atletas a aumentarem a sua performance
ao mostrar-lhes como reduzir e eliminar medo e raiva das suas cassetes, deixe-me partilhar
algumas observacdes que podem ajuda-lo a fazer o mesmo.

Medo “O medo derrota mais pessoas que qualquer outra coisa no mundo.” Ralph Waldo Emerson.
O medo normalmente lidera uma lista de emogdes negativas em todos os desportos e na vida em
geral. Ainda assim, o medo é a emoc¢ao negativa mais facil de ultrapassar, se vocé for objectivo e
entender a sua fonte. Pode ser medo de falhar, de cometer um erro, perder um emprego,
conjugue, saude ou vida ou mais uma série de outros medos que vocé possa ter. O medo pode
manifestar-se como uma emocao forte, fazendo com que vocé comece a hiperventilar e a fazer os
seus joelhos tremerem. Pode causar stress e arruinar a sua satude. O medo pode ser uma emog¢ao
mais fraca e fazer com que vocé seja indeciso ou fazer com que vocé seja capaz de agir. Qualquer
momento que vocé permite ao medo entrar nas suas emocgdes, quer seja fraco ou forte, o seu
julgamento e capacidades naturas sofrem. Reduzir o medo e eventualmente elimina-lo é mais facil
se vocé compreender porque é que ele existe e 0 que fazer com isso. O primeiro passo é
compreender claramente que a emoc¢édo do medo afecta de forma adversa a sua quimica e toda as
suas capacidades naturais. A seguir, aperceba-se que o0s seus pensamentos tém dois
componentes: factos e emocgdes. Todas a situacdes que vocé enfrenta na sua vida ndo sdo mais
do que um facto. Factos sdo simplesmente factos! E 0 medo que vocé adicionou a certos factos
gue permite que o medo exista e ndo os factos.

Pare de ler e escreva todos os seus medos numa folha de papel. E muito importante que vocé seja
honesto consigo mesmo e que tire 0 tempo necessario para listar os seus medos. “Eu tenho
medos sobre ou tenho medo de...”

Depois de escrever todos os seus medos, olhe para os factos aos quais vocé adicionou medo.
Sem ver a lista que escreveu, todos os factos aos quais vocé adicionou medo tém uma coisa em
comum. Eles sdo resultados potenciais que ainda ndo ocorreram. Uma vez que vocé compreender
claramente que vocé estd com medo de algo que ndo aconteceu, vocé ja estad a caminho de
reduzir ou eliminar os seus medos. Reflectindo sobre isso, vocé se aperceberd que medo esta
sempre associado com a preocupacdo de um resultado futuro antes mesmo que ele ocorra. O
medo ndo pode existir no presente. Pare e deixe isto assentar na sua mente! E apenas quando
vocé esta preocupado com uma ocorréncia do futuro que o medo pode existir. J& que vocé sé pode
existir fisicamente no presente, vocé s6 tem controlo sobre o presente. O quao bem vocé controla
0 presente determina futuras ocorréncias — boas ou mas. Quando vocé compreender claramente
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gue o seu medo de uma futura ocorréncia contribui para a sua queda ao reduzir a sua quimica e a
sua capacidade de funcionar no seu melhor, torna-se mais facil enfrentar e dominar o seu medo. A
Unica maneira de ultrapassar com sucesso 0 medo é manter-se no presente. Fique focado no que
vocé pode fazer no momento presente e deixe o resultado tomar conta de si mesmo — ganhe ou
perca. Os medos sao baseados em cendrios imaginados que podem ou nao algum dia vir a
acontecer. A maioria dos medos imaginados nunca acontece. Abaixo encontram-se algumas
citacdes que ilustram este ponto:

“A Unica coisa que temos a temer é o medo em si.” Franklin D. Roosevelt

“Medos ndo sdo nada mais do que estados mentais.” Napoleon Hill

“Quando eu olho para todas estas preocupacdes, eu lembro-me da histéria do velho homem que
disse no seu leito de morte que havia tido muitos problemas na sua vida, muitos dos quais nunca
aconteceram.” Winston Churchill

“Se vocé vir 10 problemas a virem pela estrada, vocé pode ter a certeza que 9 deles cairam numa
valeta a meio do caminho, antes de chegarem a si.” Calvin Coolidge

“No6s passamos mais tempo assustados do que feridos; e sofremos mais com a imaginagéo do que
arealidade.” Séneca

“A covardia... € na maioria das vezes simplesmente a falta de capacidade para suspender o
funcionamento da nossa imaginacdo”. Ernst Hemingway

“Os covardes nascem muitas vezes antes das suas mortes; Os valentes nunca sentem o gosto da
morte sendo uma vez.” William Shakespeare

“Néo tenha medo que a sua va acabar; tenha medo que nunca va comecar.” Grace Hansené

“Se vocé escutar os seus medos, vocé morrera sem saber que grande pessoa vocé poderia ter
sido.” Robert Schuller

“Vocé pode conquistar quase qualquer medo se vocé simplesmente se decidir a isso. Porque,
lembre-se, 0 medo ndo existe em mais nenhum lugar excepto na sua mente.” Dale Carnegie

Uma vez que o medo s6 pode existir na sua mente quando vocé esta preocupado com uma
ocorréncia futura, separe os factos a que vocé tem adicionadas emoc¢Bes em dois tipos: as
ocorréncias futuras sob as quais vocé tem algum tipo de controlo e as ocorréncias futuras que
estdo fora do seu controlo directo. Quando eu nadava de Alcatraz a S&o Francisco, algumas
pessoas que 0 sabiam perguntavam-me seu eu alguma vez tinha medo. Para mim, s6 haviam 3
coisas de que eu podia ter medo. Elas eram: ndo alcancar a terra, afogar-me ou ser atacado por
um tubardo. J4 que eu tinha um grande controlo sobre o resultado dos primeiros dois factos, era
muito facil manter o medo sobre estes dois resultados fora da minha imaginagcéo. Nao conseguir ir
de Alcatraz a Sao Francisco ndo atravessava a minha mente, porque nao era um percurso dificil se
vocé estiver em boas condi¢cdes fisicas e escolher as condicbes mais favoraveis da maré. A Unica
parte dificil era o ritual diario de condicionar o meu corpo, mente e espirito a nadar em condi¢cfes
extremamente frias. Afogar-me devido a céibras era uma preocupa¢do minima, porque 0 percurso
era sempre muito bem supervisionado e haviam muitos barcos por perto. O maior medo teria sido
0 da vergonha de ter de entrar num dos barcos em frente aos meus colegas, porque eu ndo era
suficientemente forte para acabar o percurso. Esse medo nunca existiu porque eu estava em
excelente forma fisica e em total controlo do resultado. Porém, o medo de ser atacado por um
tubardo é “um cavalo de outra cor’. E facto que existem alguns tubardes pela baia de S&o
Francisco e que um nadador ja foi atacado na baia, no passado. Porém, as chances de isso
acontecer sao minimas, a ndo ser que aconteca de ser o seu dia de azar. Vocé nado pode controlar
isso, entdo porqué preocupar-se ©. Ja que 0s riscos eram minimos e a recompensa pessoal
grande, eu saltava com vontade para a agua fria e nadava. J4 passaram muitos anos desde que
eu fiz os percursos de Alcatraz e da ponte Golden Gate, mas eu ainda me lembro o qudo bem me
faziam sentir. Eu brilhava literalmente durante esses percursos. Faz-me sentir bem saber que fiz
algo que poucos conseguiram fazer.

Antes de vocé saltar para a agua, vocé tem total controle sobre o facto de ser atacado por um
tubardo. Depois de vocé saltar para a agua, vocé esta a mercé da sua imaginacao e de Deus, ou
dos campos de atrac¢do que a sua mente criar. Pela minha experiéncia pessoal, posso dizer-lhe
gue é uma sensacdo bastante incomodativa quando vocé esta a meia milha de distancia da terra, e
comeca a ter medos em relacdo a ser atacado por um tubardo. Se vocé ficar a ruminar nisso
tempo suficiente, isso pode paraliza-lo e fazer com que vocé tenha vontade de parar de nadar para
gue os tubarbes ndo déem pela sua presenca ©. Porém, vocé ndo pode parar de nadar até atingir
a terra, ou vocé se afogara ou morrera de hipotermia, dado que a agua € téo fria. A Unica maneira
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de eliminar o medo de tubar6es é nunca entrar na agua ou parar de pensar em ser atacado por um
tubardo, principalmente quando esta a meio de um percurso e realmente ndo tem outra escolha.
Enquanto eu treinava para ficar em forma, houve muitas vezes em que eu nadei sem haver
gualgquer barco por perto ou sequer a vista. Estava totalmente sozinho e sem qualquer ajuda em
relacdo aos tubarbes, a agua fria, caibras, ondas grandes e as fortes correntes da baia de Sé&o
Francisco. Felizmente eu era um nadador forte nessa época e raramente tinha pensamentos sobe
ser atacado por tubarfes enquanto nadava. Quando esses medos entravam na minha mente, eu
eliminava-os ao mudar a minha aten¢éo de estar preocupado sobre a possivel ocorréncia de um
ataque de tubardo, que apenas existia na minha mente ou imaginagdo, para um pensamento que
eu escolhesse. Eu escolhi rodear-me com uma luz branca para proteccdo dos tubardes e para
nadar em paz e sem medo. Se vocé ndo sabe o que é a luz branca, eleve a sua quimica e vocé
mesmo ira experimenta-lo. A luz branca é a energia positiva que pode guia-lo e protegé-lo. Vocé
pode criar muitos medos na sua imaginacéo, se escolher fazé-lo. Na floresta onde vivo, existem
mandas de veados. As vezes eles metem-se em frente dos carros. Quando eu guio 0 meu carro A
noite, eu uso a luz branca para manter os veados e eu mesmo fora do caminho do mau.

Vocé pode rir-se disto, mas eu sei por experiéncia prépria que a luz branca funciona se a usar.
Pode até ajudar atletas a funcionarem melhor, uma vez optimizada a sua quimica. Ao
simplesmente mudar o seu foco, vocé imediatamente transforma as suas emog¢des negativas em
emocdes neutras ou positivas, dependendo daquilo em que vocé escolha se focar. JA que o medo
s6 pode existir se vocé estiver a imaginar uma ocorréncia futura, mude o seu foco e pare de pensar
nos seus medos. Vocé pode se focar na tarefa presente, em proteccdo ou ajuda de Deus ou um
Poder Superior na forma de uma luz branca, ou vocé pode libertar a sua mente de todos os
pensamentos e ndo pensar de todo, permitindo que o seu subconsciente aja baseado no instinto.
Apenas é preciso treino até que a mudanca de foco se torne natural ou instintiva. Uma vez que
tiver treinado a sua mente ou cassete para se focar somente no presente ou 0 que quer que seja
gue vocé escolher, 0 medo j4 ndo tera uma razdo de existir na sua vida. J& que a Unica coisa que
vocé pode controlar € o presente e 0s seus pensamentos, porqué permitir que os seus medos
imaginados sobre o futuro reduzam a sua quimica e capacidades naturais?

Sempre que vocé esta envolvido com uma ocorréncia futura, existem probabilidades de sucesso e
fracasso. A sua escolha de pensamentos afecta a sua quimica, o que muda as probabilidades e
potenciais resultados. “Um pessimista vé a dificuldade em todas as oportunidades; um optimista vé
a oportunidade em todas as dificuldades.” Winston Churchill.

Para aumentar a sua quimica e a probabilidade de sucesso, vocé deve se focar totalmente no
sucesso que vai ter se tudo correr bem. Ninguém é adivinho e vocé ndo sabe o que vai acontecer.
Porém, vocé aumenta a sua quimica e a sua probabilidade de sucesso se vocé for totalmente
positivo e tiver fé que tudo vai correr bem. Vocé tem o poder de escolher aquilo em que quer se
focar. Mesmo que as hipoteses sejam de um milhdo para um contra vocé, vocé deve se treinar a
se focar apenas na uma chance que vocé tem de ter sucesso. Se vocé permitir que medos
imaginarios ou duvidas sobre o resultado entrem nos seus pensamentos, vocé reduz a sua quimica
e aumenta dramaticamente a possibilidade de fracasso. Claro que vocé nao tera sucesso em tudo,
porém, se vocé for corajoso e aceitar de bom grado o risco, aprender do valioso feedback que os
seus erros fornecem e continuar a tentar até ser bem sucedido, vocé viverd uma vida muito mais
preenchida.

Aprenda uma licdo do grande inventor Thomas Edison, que néo tinha qualquer educagéo ou treino
cientifico. No processo da descoberta de como fazer uma lampada incandescente funcionar, ele
fez mais de dez mil experiéncias que falharam. Edison aprendeu com os seus inUmeros erros,
nunca desistiu e o resto é histéria. E 6bvio que Edison tinha muito pouco ou nenhum medo do
fracasso. Entdo porque é que vocé deveria ter? O medo é a reac¢do negativa mais facil de reduzir
e eventualmente eliminar, se vocé treinar a sua mente para parar de pensar no resultado futuro,
fizer o melhor que puder e aprender com os seus erros. Eu fui abencoado com um espirito
optimista que conhece muito pouco o0 medo. Enquanto corri muitos riscos e cometi muitos erros na
minha vida, eu aprendi muito no processo. Aqui vai outra experiéncia pessoal sobre o medo, com a
gual vocé pode aprender alguma coisa.

Depois de um amigavel jogo que eu ganhei jogando com um estranho, ele disse-me que eu o
intimidava. Depois disse-me seriamente “Eu hunca sou intimidado.” Perguntei-lhe porque é que ele
ficou intimidado. Ele respondeu que o meu nivel de confianca nunca mudou, quer eu vencesse ou
perdesse a jogada, e que eu sempre jogava como se fosse ganhar. A seguir, perguntei-lhe o que
fazia na vida. Disse-me que era treinador de wrestling e que era um dos lideres de uma unidade da
SWAT. Curioso, perguntei-lhe o qué exactamente faz um dos lideres de uma unidade da SWAT.
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Ele disse que ele é a primeira pessoa a passar pela porta numa missao, e que o seu trabalho é
eliminar quem quer que esteja do lado direito do compartimento antes de ser atingido ou morto. Eu
disse-lhe que era treinador mental e perguntei-lhe como é que se preparava mentalmente para
este trabalho. Ele disse-me que era a mesma coisa para o wrestling do que para ser o primeiro a
passar pela porta. Treinar, treinar, treinar, foi a sua resposta. Ele treina para que se foque
totalmente em executar o processo sem sentir qualquer medo ou preocupacéo sobre o resultado
futuro. Perguntei-lhe se tinha algum medo. Ele disse que o seu Unico medo era que o segundo
homem a passar pela porta ndo eliminasse quem quer que estivesse do lado esquerdo do
compartimento. Depois disse-me que confiava no treino do seu parceiro para 0 manter seguro.
Pode confiar no seu treino espiritual ou mental para manté-lo seguro ou vocé se envolve
emocionalmente e tem medos sobre o resultado. Pesquisas cientificas mostram que 0s seres
humanos aprendem e lembram-se do que aprenderam através da repeticdo. Ndo é surpreendente
entdo, que tantos individuos leiam um livio uma vez e esperam reté-lo para sempre? E preciso
tempo e esforco para uma pessoa livrar-se dos seus medos, assim como de outras emocoes
negativas. Eu chamo-o “polir a sua roda”. Vocé tem que estar sempre a polir a sua roda se vocé
quer que ela brilhe e continue a brilhar. Vocé pode pensar que o facto de eu estar constantemente
a falar de viver pela Afirmac&o Diaria a 100% uma coisa repetitiva, mas néo faz mal. E desenhada
para ser repetitiva para encoraja-lo a fazer como que vivé-la seja um dos grandes objectivos da
sua vida. Quando vocé decidir usar a Afirmacédo Diaria para guiar os seus pensamentos e acc¢ées,
€ importante que vocé continue a repetir a afirmagdo uma vez atras da outra, até que vocé viva a
sua vida de acordo com ela, sem excepc¢des. “Saber 0 que é certo é ndo fazé-lo é a pior covardia
de todas.” — Confucio

Odio, Raiva ou Irritagdes  Assim como o medo, o 6dio vem em varios graus. O 6dio intenso faz
com que individuos matem e com que nacgfes entrem em guerra. O édio pode manifestar-se em
graus mais baixos como raiva ou uma certa irritacdo. Ja que 6dio € uma palavra forte, vocé pode
estar a evitar relacionar-se a ela, por isso “raiva” vai substituir a palavra “6dio” nesta seccdo. A
raiva é mais dificil de eliminar do que o medo, porque normalmente é muito mais intensa, aparece
num “flash” e tem tendéncia a ficar com vocé. Como resultado, a sua quimica decresce em grande
guantidade e muito mais rapidamente do que com o medo. A reaccdo quimica extremamente
negativa da raiva baralha a sua capacidade de racionalizar claramente, distorce o seu julgamento e
pode levar a comportamentos bizarros. Além disso, a raiva tende a durar, porque vocé fica
pensando nela durante muito mais tempo do que o medo. O medo desaparece muito mais
rapidamente, uma vez que vocé ultrapassa a sua preocupacao sobre um resultado futuro e volta
ao presente.

Alguns de vocés tém cassetes com muito pouca raiva, enquanto que outras cassetes estao
repletas dela e explodem com o cair de uma agulha. Em qualquer um dos casos, a raiva afecta a
sua capacidade de raciocinar. Se vocé fica com raiva, rapida e furiosamente, vocé tem muito
trabalho a sua frente, a ndo se que vocé seja extremamente determinado e auto-disciplinado.
Porém, ao treinar a sua cassete, vocé pode reduzir significativamente a sua raiva e encurtar a sua
duracdo se vocé tentar o suficiente. E apenas uma questdo de desejo, consciéncia, tempo e
esforco.

E imperativo que compreender totalmente que emocdes negativas sdo veneno. Elas destroem a
sua quimica e podem causar 0 caos com a sua performance, capacidade de julgamento e saude.
Se vocé nao compreende que a raiva causa infelicidade, vocé permitird que ela continue. Se vocé
estiver com sede e eu lhe der um copo de gasolina, vocé beberd? Vocé nem pensaria duas vezes
sobre bebé-lo. Entdo porqué permitir que um facto, justo ou ndo, o perturbe e roube a sua
capacidade de raciocinar ou funcionar no seu potencial maximo enquanto lida com essa facto?
“Por casa minuto que vocé esta zangado, vocé perde sessenta segundos de felicidade.” Ralph
Waldo Emmerson

“O que quer que comece com raiva, acaba em vergonha.” Benjamin Franklin

“Nunca houve uma pessoa zangada que pensasse que a sua raiva fosse injusta.” Sdo Francisco
de Sales

Pare de ler e escreva numa folha todas as coisas que vocé odeia, que fazem com que vocé fique
com raiva ou que o irritam. E importante que vocé seja honesto consigo mesmo e que leve o tempo
necessario neste exacto momento para fazer a lista com aquilo que o faz ficar com raiva ou
irritado, assim como com as coisas que vocé odeia. “Eu fico com raiva ou irritado com...”

25



Dé uma olhada ao que acabou de escrever. O que quer que vocé tenha na sua lista, tudo isso tem
uma coisa em comum. S&o todos factos aos quais vocé reage de uma forma negativa. Enquanto
gue vocé pode ndo ser capaz de controlar os factos, vocé pode mudar a sua resposta negativa a
eles, se vocé escolher fazé-lo. Em qualquer momento que vocé encontrar um facto que prefere néo
ter na sua vida, surgem 3 situagdes possiveis. Uma: vocé pode abandonar a situacao e se remover
do facto em questdo. Duas: Vocé pode mudar a situacao e o facto para um que vocé prefira. Trés:
VOCé esta preso a essa situacdo e vai ter de lidar com o facto. N&o interessa a que factos vocé
figue preso ou que factos vocé encontre na sua vida, vocé tem sempre a escolha de como
responder emocionalmente. E preciso ser-se uma pessoa muito forte para n&o odiar ou ter raiva de
accdes ou comportamentos injustos. Porém, édio gera édio e raiva gera raiva. Se vocé responder a
uma injustica com 0Odio ou raiva, vocé estd a atirar gasolina ao fogo. Porque acha que a
humanidade esta num estado de guerra continuo. Sera por causa de amor ou 6dio?

“Precisaremos de uma maneira substancialmente nova de pensar se a humanidade quer
sobreviver.” Albert Einstein

“Os problemas ndo podem ser resolvidos no mesmo nivel de consciéncia em que foram criados.”
Albert Einstein

Vocé pode ndo ser capaz de controlar os factos a sua volta, mas vocé pode controlar a sua
resposta emocional a esses factos. Uma atitude positiva € uma mais-valia, ja que aumenta a
guimica do seu cérebro e a sua criatividade, de maneira a ajuda-lo a encontrar a solucdo para a
sua situacdo. Transforme a sua raiva em determinacdo. Depois trabalhe arduamente e de maneira
mais sabia para mudar os factos negativos em positivos ou aceita-los pelo que sao se vocé nédo
pode muda-los. Procure sempre pelo melhor, ndo interessa quéo adversa parecer a situacao.

A minha filosofia é “Se isso ndo o mata, torna-o mais forte ao supera-lo e as emoc¢des negativas da
sua cassete.” A Afirmac&o Diaria ndo é para fracos e resmungdes. E para individuos que querem
ser grandes e voarem com as aguias. A raiva e o desejo de vinganca ndo é uma prova de forca e
caracter. E falta de auto-controlo. Vocé esta melhor sem a raiva. Se o facto de eu ser tdo directo
incomoda-o, procure pela verdade na minha mensagem. Aprenda a livrar-se do seu odio, raiva e
irritacdes mesquinhas. De modo contrario a sua cassete vai fazé-lo repetir isso vezes sem conta.
Ja que eu tenho andado a fazer o meu melhor para viver pela Afirmacdo Diaria durante muitos
anos, deixe-me partilhar algumas experiéncias pessoais de como transformo as emocgoes
negativas de adio, raiva e irritagcdo para emocgdes positivas. Tenho de admitir que quanto mais eu
viver pela Afirmacgéo Diaria, mais facil se torna manter-se positivo e ser a pessoa que fica por cima.
Depois de um tempo, torna-se dificil ser negativo ou manter-se negativo, ndo interessa que facto
encontrar. Apenas € preciso treino, treino e mais treino, até que vocé possa se tornar desta
maneira. Sempre que acontece uma injustica a mim ou ao mundo, eu me apercebo que a causa foi
a ignorancia. Entéo, oro pela pessoa ou pessoas que cometeram essa injustica. As duas citacdes
abaixo ajudam a manter-me no caminho correcto, ao invés de descer ao nivel daqueles que
cometeram a injustica:

“Pai, perdoa-os pois ndo sabem o que fazem.” Jesus Cristo, quando estava na cruz

“Um bom homem é o professor de um mau homem, e um mau homem é o trabalho de um bom
homem.” Lao Tzu

Ja que as injusticas do mundo ndo véao ser resolvidas por mais injusticas, acreditando que o fim
justifica os meios, eu me apercebi que a solucdo esta em melhorar as minhas emocdes e encorajar
vocé e os outros milhdes de pessoas a fazerem o mesmo. Ja que vocé ndo pode resolver um
problema com a mesma mentalidade com que foi criado, tenho esperanca que 0s nossos esforcos
combinados irdo eventualmente fazer deste Mundo um lugar melhor para aqueles que se seguiréo.
Agora fico zangado muito raramente. Quando fico, noto imediatamente as mudancas quimicas no
meu corpo e simplesmente deixo a raiva ir. N&o suprimo a raiva. Eu reconheco o facto ao qual
reagi de forma negativa e de forma consciente escolho libertar-me da minha raiva. Porqué ficar
zangado? E mau para a sua satde e faz com que vocé faca coisas das quais se arrepende mais
tarde, quando se acalma.

Aqui estd um plano de jogo para reduzir e eliminar a sua calma: Primeiro, assim que se aperceber
gue esta zangado, pare e reconheca que estd zangado. Nao suprima a sua raiva ou esta crescera
e dominara. Depois de reconhecer que esta zangado, aperceba-se que vocé estd apenas a reagir
a um facto e que vocé tem a escolha de como responder. Vocé pode continuar zangado ou pode
decidir libertar a sua raiva. Aqui esta um 6ptimo método para libertar sua raiva: respire fundo 10
vezes exalando lentamente depois de cada inspiracdo. Isso ir4 relaxa-lo e fazé-lo mais calmo.
Entéo, abra um grande sorriso e fale com a sua cassete. Diga-lhe que vocé se recusa a deixar um
facto perturba-lo, ndo interessa o quao injusto possa ser.
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Factos sdo simplesmente factos! Vocé pode nao ser capaz de controlar os factos, mas vocé pode
controlar a sua resposta emocional a esses factos. Quanto mais vezes vocé libertar
conscientemente a sua raiva, mais facil se torna. Depois de algum tempo, vocé vai comecar a rir-
se das coisas que costumavam irrita-lo. Se alguma vez me encontro com alguma pessoa irritada
que quer descarrega-lo em mim ou discutir, eu sorrio e deixo-os descarregar. Sao precisas duas
pessoas para dancar o tango e sdo precisas duas pessoas para discutir. Ja que eu nao respondo
com raiva, eu sei que a pessoa que esta zangada ird eventualmente acalmar-se. Quando isto
acontecer, eu terei uma conversa civilizada com a pessoa e discutir os factos que a fizeram téo
zangada. As vezes acabamos por ser amigos. Reconheca que existem trés lados em toda a
discussao. Eles sdo: o seu lado, o lado dos outros e a verdade. Ao invés de defender o meu lado,
eu procuro a verdade atras dos factos e 0 que eu posso ou nao ter feito para causar o problema.
Mesmo que a minha culpa seja sé de 1%, eu tomarei responsabilidade pelas minhas acc¢des e farei
0 meu melhor para corrigi-lo. Muitos dos seus confrontos pessoais e desafios do mundo podem ser
resolvidos com uma abordagem semelhante.

J& ndo tenho coisas na vida que odeio fazer. Divido a minha vida em coisas que prefiro fazer e
coisas que prefiro ndo fazer. Adoro fazer a maioria das coisas na minha vida. Quando tenho de
fazer coisas que prefiro ndo fazer, faco-as com um sorriso, sabendo que mesmo Buda cortou
madeira e carregou agua. Eu uso estas oportunidades para dominar a minha cassete e aumentar a
minha quimica. Quanto mais a minha quimica e compreendimento crescem, eu descubro que
existem cada vez menos coisas que eu prefiro ndo fazer. Faz-me feliz cortar tarefas da minha lista
de tarefas diarias, especialmente aquelas que prefiro ndo fazer.

Quando eu encontro algo que me faz ficar zangado ou me irrita, isso me faz sorrir, porque
encontrei outro facto na minha cassete sobre o qual posso mudar a minha resposta negativa para
uma resposta positiva e aumentar a minha quimica no processo. Eu estou mais preocupado com
mudar as minhas reacc¢des emocionais negativas em reaccdes positivas, do que com os factos —
justos ou injustos — que eu encontro na minha vida. Vocé também sera desta maneira se vocé
comecar a reflectir na Afirmacéo Diaria durante o dia.

Se vocé esta trabalhando para eliminar raiva da sua cassete, ndo se desencoraje ou se zangue
com vocé mesmo quando vocé responder aos factos com raiva. Lembre-se, a sua cassete quer
gue vocé repita o seu passado e ndo desistird sem luta. Seja paciente. Seja determinado. Siga o
seu plano. Antes de ir dormir, fale com a sua cassete. Diga-lhe como quer responder no futuro a
factos que o aborrecem durante o dia. Depois de algum tempo, a sua cassete ir4 ajuda-lo na sua
batalha para mudar a sua resposta emocional a factos a medida que vocé for ficando menos
zangado e a sua raiva for durando por periodos de tempo cada vez mais curtos. Alguns individuos
sentem que a sua raiva alimenta a sua determinagdo. Porém, vocé consegue sempre transformar
rapidamente a sua raiva em determinacao? Se vocé sabe, porqué esperar ficar zangado antes de
ficar determinado? Isto pode parecer uma maneira pouco natural de viver, mas de certeza que é
muito melhor do que passar a vida a ficar zangado e infeliz. Tente, vocé ir4 gostar.

Ganancia A ganancia é definida pelo dicionario Webster como aquisicdo excessiva ou
repreensivel.

“A ganéancia é um poco sem fundo que torna a pessoa exausta num esforco infindavel de satisfazer
uma necessidade, sem nunca atingir a satisfacdo.” — Erich Fromm

N&o ha nada de errado em ganhar dinheiro, ter posses e coisas que tornam a sua vida mais
confortavel, desde que vocé ndo minta ou se torne egoista no processo. A melhor maneira de fazer
muito dinheiro € providenciar um produto ou servico honesto que ajude os outros.

“Os homens sao apenas tao ricos quanto aquilo que dao. Aquele que fornece um éptimo servico
recebera 6ptimas recompensas.” Elbert Hubbard

“Se vocé vai tirar, primeiro deve dar cinco. Este é o principio da inteligéncia.” Lao Tzu

“E no dar que se recebe.” S&o Francisco de Assis

A melhor maneira de impedir que a ganancia turve o seu julgamento é dedicar a sua vida a ajudar
0S outros e passar menos tempo pensando em si mesmo. Se o fizer, viverd uma vida muito mais
rica e feliz.

“A coisa que mais satisfaz nesta vida € ser capaz de dar uma grande parte de si aos outros.” Pierre
Teilhard de Chardin

“Né&o é aquilo que conseguimos, mas aquilo em que nos tornamos, o que contribuimos... que da
significado as nossas vidas.” Anthony Robbins

“Aqueles a quem muito é dado, muito é preciso.” John F. Kennedy
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Ciime O ciime acontece quando vocé deseja algo que outra pessoa possui e que vocé nao pode
ter, ou ressente a outra pessoa por ter aquilo que vocé quer.

“A doenca do cilime é tao maligna que converte tudo aquilo que encontra no seu préprio alimento.”
Joseph Addison

“Os ciumentos sdo possuidos por um diabo louco e um espirito monétono ao mesmo tempo.”
Johann Kaspar Lavater

“O ciime da minha mulher esta a tornar-se ridiculo. No outro dia ela olhou para o meu calendario e
gueria saber quem era Maio.” Rodney Dangerfield

Espero que vocé tenha gostado desta anedota do Rodney ©, mas toda a brincadeira de lado, o
ciime s6 pode existir guando vocé esta a procura de felicidade fora de si mesmo. Vocé veio a este
mundo sozinho e sem posses. Quando vocé deixar este mundo, ndo pode levar nada nem
ninguém com vocé, excepto o seu espirito. Eu ndo sei 0 que ird acontecer ao meu espirito quando
chegar a hora de eu partir deste Mundo. Porém, algo me diz que irei para outra dimenséo, mais
menos elevada, dependendo do caracter que desenvolvi enquanto estive aqui na Mae Terra.
Algumas pessoas referem-se a isso como “céu ou inferno”. J& que ndo posso levar qualquer posse
comigo quando for a hora de ir, porqué ter inveja daquilo que os outros tém? A Unica coisa que
levarei comigo sera meu espirito. Entéo estou a passar o0 meu tempo aqui a ajudar os outros e a
desenvolver o0 meu caracter ao fazer o meu melhor para viver pela Afirmacdo Diaria 100% do
tempo. Acredito firmemente que quanto mais sincero, positivo e prestativo me tornar, para mais
alto irei quando a minha hora chegar. Tenho esperanga que vocé algum dia sentird 0 mesmo que
eu e fara da vivéncia da Afirmacao Diaria um dos seus métodos de ir cada vez mais alto até que
seja 0 momento de ir. Tenho certeza que a Afirmagéo Diaria ira aumentar qualguer que seja a sua
crenca religiosa. Ndo seria este um mundo melhor se todos sentissem o mesmo? Porqué ter
ciimes de pessoas ou coisas, quando tudo o que vocé que realmente importa € o seu caracter e a
maneira como trata as pessoas? Se vocé tiver fé nas suas capacidades e compreender o
panorama geral da vida, vocé pode atingir o que quiser através do seu préprio esforgo e ajuda de
Deus. Cada vez que vocé sente qualquer grau de amor, generosidade, elogio, bravura ou multiplas
combinacbes destas emocgdes, 0 seu cérebro segrega quimicos que elevam as suas capacidades
naturais e a sua felicidade.

O amor é a emocédo positiva mais forte de todas. O amor € o que leva individuos a cometerem
accOes nobres. O amor permite que o espirito lute contra hipoteses incriveis, frustragbes e
obstaculos. Ame sempre o proximo e tenha compaixao, apesar das frustracdes que vocé encontra.
Ha grande diferenca entre gostar do que faz e amar o que faz. O amor cria uma paixao dentro de si
que ndo pode ser negada. O amor ultrapassa a opc¢éo de desistir quando as coisas se tornam
dificeis. Se vocé quer ser feliz e ter sucesso, encontre o que vocé ama e faga-o como todo o seu
coracgdo e a sua alma. O sucesso e a felicidade se seguirdo!

A generosidade é a liberalidade em espirito, actos e ajuda. Para mim, a melhor altura do ano € a
do Natal ou Epoca Festiva porque durante este breve periodo de tempo, as massas da sociedade
observam o espirito de dar e perdoar. E uma 6ptima altura para se estar vivo. Porqué limitar a sua
generosidade e gentileza apenas no Natal ou Epoca Festiva, quando vocé pode fazé-lo todos os
dias do ano?

O elogio é a expressao de um julgamento favoravel em relacdo a outra pessoa. Quando alguém
faz algo bem, faca com que saibam disso. Quando alguém falhar, elogie-o pelo seu esforco e
encoraje-0 a nunca desistir de tentar atingir o seu sonho.

A bravura permite-nos enfrentar e ultrapassar os medos. A bravura da-nos esperanca e coragem
para continuar a nossa missao, contra todos os problemas.

Aprenda a viver no presente e continue a melhorar 0 seu processo até que atinja os resultados
desejados. E necessaria uma extrema bravura e fé para se comprometer totalmente a uma jornada
na qual ndo existem garantias de que vocé vai atingir o seu destino. Vocé deve ser bravo e ter uma
confianca suprema em si mesmo para ser sempre sincero, positivo e ajudar os outros sem
quaisquer excepgdes. Se vocé o fizer, uma vida cheia de sentido e alegria sera sua. Ja que a
prova estd no pudim, tudo o que vocé tem de fazer é reflectir sobre a sua vida e o seu nivel de
felicidade para saber que o que estou a partilhar consigo faz total sentido. N&o acredite
simplesmente na minha palavra, prove-a vocé mesmo ao fazer o melhor que puder para viver de
acordo com a Afirmacdo Diaria a 100% do tempo e veja qudo mais feliz vai se tornar como
resultado disso.

Capitulo 8 Transformando Emogcdes  As emocdes positivas elevam a sua quimica. Isto permite
aos seus talentos e capacidades naturais aumentarem. Quanto melhor vocé se tornar na
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transformacgédo das suas emocgdes negativas em emocdes negativas em relagdo a um mesmo facto,
mais feliz vocé se tornara. Tudo o que vocé experimenta na sua vida é apenas um facto. Sdo as
emocdes negativas que vocé liga a esses factos que o impedem de atingir os seus objectivos e ser
feliz. Por exemplo, levantar-se as 5:30 da manha para fazer exercicio é um facto. Se vocé detesta
se levantar cedo, adivinhe 0 que acontece a sua quimica e motivacdo para se levantar da cama
quando o seu alarme toca? E importante focar-se na satisfacdo pessoal que vocé recebera se
realmente se levantar da cama e se exercitar, ao invés de se focar em como vocé detesta se
levantar. Vire o seu foco para o seu desejo de estar em forma e de estar em controlo da sua
prépria cassete. A técnica de transformar a sua associagdo emocional aos factos € feita mudando
0 seu foco. Viver é muito mais facil se vocé se focar no positivo ao invés de no negativo. Aqui vao
algumas experiéncias pessoais que podem ajuda-lo a compreender como fazé-lo.

Quando nadava na baia de S&o Francisco, a temperatura da dgua caia, a medida que o Inverno se
aproximava. Para saltar para a agua nos meses de Inverno, eu tinha de treinar a minha cassete
como se sentir emocionalmente a media que a agua se tornava cada vez mais fria. Quando a
temperatura desceu muito nos graus negativos, eu disse a minha cassete que estava prestes a
desfrutar de uma experiéncia fantastica. Quando a temperatura da dgua desceu ainda mais, eu
disse a minha cassete que estava prestes a experimentar um estado de euforia. Quando vocé salta
para a 4gua a muitos graus abaixo de zero, vocé tem uma sensacdo de ardor na sua pele. Vocé
nao sabe se é quente ou frio, simplesmente arde. Entao, vocé hiperventila durante cerca de um
minuto até conseguir ter o félego normal. Pode ser uma experiéncia emocional horrivel ou
maravilhosa, dependendo daquilo que vocé escolher experimentar. Eu escolhi a Ultima — torna-la
numa maravilhosa experiéncia.

Vocé pode estar pensando para si mesmo que esta-se a marimbar para nadar em agua gelada.
Mas como é que vocé se sentiria sabendo que nadou pela ponte de Golden Gate e de Alcatraz a
Sdo Francisco? Provavelmente se sentiria muito bem consigo mesmo ao saber que tem um
espirito muito forte e que vocé esta em controlo, ao invés das suas emocdes. Entdo, o que é que
isto tem a ver com a sua vida? O que estou a fazer é ensinar-lhe o processo de transformar as
suas reac¢des emocionais aos factos ao mostrar-lhe alguns exemplos extremos de como isso é
feito.

Durante os anos de 1983/84 trabalhei com um nadador que havia ganhado duas medalhas de
prata ao nadar nos Jogos Olimpicos de 1976. Ele apresentou-me aos factos da dor e fadiga que
ele tinha enfrentado enquanto se preparava para voltar aos Jogos Olimpicos de 1984. Os Estados
Unidos haviam boicotado aos jogos Olimpicos de 1980. Ele disse-me que quando estava a
esforcar-se por nadar mais rapido, detestava a sensacao que as vezes tinha quando os seus
pulmdes ardiam por oxigénio. Haviam outras vezes em que ndo se esforcava tanto para nadar
mais rapido, com medo da dor que sofreria. Eu expliquei-lhe que até que o seu corpo se adapte a
um trabalho maior, é normal que va sentir dor e fadiga. A dor e a fadiga ndo sdo mais do que
factos. E sua escolha como deseja experimenté-las de forma emocional. Se vocé adicionar medo
ou oOdio a dor e a fadiga, adivinhe o que vai acontecer & sua quimica e a sua capacidade de
esforcar 0 seu corpo para ir mais rapido? Criar emocdes positivas de amor ou bravura permitem
gue vocé insista mesmo quando se sente desconfortavel. As emogdes positivas fazem com que o
seu cérebro segregue quimicos que blogueiam a dor e dao-lhe energia adicional. Por exemplo, a
“runner’s high” é criada por individuos que se esforcam além do limite da barreira da dor e fadiga
até que os seus cérebros segregam endorfinas, um bioquimico com propriedades semelhantes a
morfina. Os atletas adoram e ficam viciados nesta sensacdo. Se vocé se encontrar em situacfes
gue se aproximam do seu limiar de dor e fadiga, reconhega conscientemente que a dor e a fadiga
séo factos. Vocé pode escolher como vocé quer experimenta-los emocionalmente. Ao invés de
detestar ou ter medo da dor ou fadiga, foque toda a sua atencdo no prazer que recebe ao controlar
a sua cassete. Adore saber que controla o seu destino e que esta a caminho de tornar-se o melhor
dos melhores. A felicidade e o sucesso sao a recompensa de se esforcar além daquilo que os
outros estdo dispostos a fazer.

O nadador que eu estava a treinar mentalmente relacionou-se muito bem com este conceito.
Infelizmente ele ndo conseguiu fazer parte da equipa dos Jogos Olimpicos de 1984 por apenas
umas milésimas de segundo. Depois de ndo conseguir fazer parte da equipa, ele pediu-me
desculpas por nédo ter levado o meu programa mais a sério noutras partes da sua vida. Disse-me
que tinha permitido que certos factores pessoais na sua vida o mantivessem para tras. E
importante aperceber-se que 0s seus estados emocionais afectam toda a sua vida e tudo o que
vocé faz.
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Agora que vocé ja tem alguns exemplos extremos de como transformar as suas emocgdes em
factos, eu aplicarei esta técnica a sua vida. Treine-se de maneira a transformar todas as suas
reaccdes emocionais negativas em positivas ao mudar o seu foco. E um desafio manter-se sempre
positivo, mas pode ser conseguido com sucesso ao passar do tempo, a medida que vocé vai
treinando a sua cassete para responder com emocgdes positivas, ao invés de negativas. Vocé pode
transformar as suas emoc¢des negativas em emocodes positivas criando uma ideia mental de que o
copo estd sempre meio cheio. Nao queira passar a vida com o copo meio vazio. O liquido da pela
metade do copo, mas podem haver duas emocdes diferentes para o mesmo facto. Uma € positiva
e a outra é negativa. Cabe a vocé decidir se 0 seu copo esta meio cheio ou meio vazio. Se vocé
acredita que o seu copo esta meio cheio, vocé terd um nivel de quimica superior ao que se vocé
acreditar que 0 seu copo esta meio vazio. Por mais simples que este conceito possa parecer, ele
pode fazer a diferenca entre viver uma vida feliz ou infeliz. O que é bom a cerca disto € que a
escolha é sua e esta totalmente sob o seu controlo. Lembre-se todas as situa¢des da sua vida ndo
passam de factos! Enquanto vocé pode néo ser capaz de controlar os factos, vocé pode controlar a
sua resposta emocional a eles. Se vocé o fizer, vocé se divertird mais e serd mais bem sucedido.
Tudo o que é preciso € um esfor¢o consciente para se aperceber que qualquer resposta emocional
negativa que vocé tem em relacdo a qualquer facto, justo ou ndo, envenena a sua quimica e fere
as suas capacidades naturais. Uma vez que tiver compreendido que as suas emoc¢fes negativas
em qualquer nivel contribuem para a sua infelicidade e fracassos, vocé pode comecar a
transformar as emoc¢des negativas na sua cassete em emocdes positivas ao simplesmente mudar
0 seu foco. Isso é conseguido com trabalho, uma vez apds outra, até que se torne um habito
instintivo. Aprenda com o0s seus erros e fagca 0s ajustes necessarios. Torne-se 0 mestre da sua
cassete e emocdes. Ame a vida e aceite todos os seus desafios. Seja corajoso e determinado a ter
sucesso apesar dos contratempos e dificuldades. Os Jogos Olimpicos sdo o evento desportivo
mais visto e respeitado em todo o Mundo. A Medalha de Ouro é um simbolo do nivel mais alto do
que se pode conseguir no mundo do desporto. E a recompensa de anos de sacrificio pessoal e
autodisciplina Os atletas olimpicos sao individuos muito dedicados e focados. Trabalham
arduamente para aperfeicoar a si mesmos e as suas performances. Nao se podem dar ao luxo de
ter qualquer emocgdao negativa, porque isso ira custar-lhes seu sonho.

Vocé estd a fazer o seu melhor para atingir os seus sonhos? Dominar a sua cassete e transferir as
suas emocgdes negativas em emocdes positivas requer o mesmo esfor¢o constante que tem um
atleta olimpico. Porém, pode ser conseguido. SO é preciso um forte desejo e ac¢éo persistente da
sua parte para viver a Afirmacao Diaria a 100% do tempo.

“Aquele que conquista a si mesmo € o maior guerreiro de todos.” Conflicio

Capitulo 9 Divirta-se ajudando a mudar o Mundo

“Pouco progresso pode ser feito ao apenas tentar reprimir aquilo que é mau. A nossa esperanca
jaz no desenvolvimento do que é bom” Calvin Coolidge

“Para pbr o Mundo em ordem, temos de por primeiro a nacdo em ordem; para pdr a nacdo em
ordem, temos primeiro de pér a familia em ordem; para p6r a familia em ordem, temos primeiro de
cultivar a nossa vida pessoal; e para cultivar a nossa vida pessoal, temos de primeiro por os
nossos coracgdes no lugar certo.” Confucio

“Quanto mais um homem medita em bons pensamentos, melhor sera o seu mundo e o Mundo em
geral.” Confucio

“Se vocé pensar em termos de um ano, plante uma semente; se vocé pensar em termos de dez
anos, plante arvores; se vocé pensar em termos de 100 anos, ensine as pessoas.” Conflcio

“A sinceridade e a verdade séo as bases de qualquer virtude.” Confucio 551 AC

Seré preciso dizer mais? Se individuos suficientes fossem sempre sinceros, positivos e ajudassem
0s outros, isso mudaria o mundo em que vivemos? Vocé sabe que sim. A Unica possibilidade de
gue isto possa acontecer depende de vocé e outros milhdes como vocé. Se vocé quer se divertir
ajudando a mudar o mundo, comece por si mesmo ao fazer o seu melhor para viver de acordo com
a Afirmacéo Diaria a 100% do seu tempo e recomende que os outros leiam o meu livro e fagam o
mesmo. Tenho certeza que se todos pensamos, num momento ou outro da nossa vida, em ser
sinceros, positivos e ajudar os outros. Porém, existe uma grande diferenca entre saber o que fazer
e fazé-lo realmente sem excepgbes. Os atletas olimpicos ganham medalhas sem saber o que
fazer. Eles ganham porque praticam fazer as coisas correctas vezes sem conta até que isso se
torne uma parte deles. Este mesmo principio aplica-se a vocé e a todos os outros. Ndo é o que
vocé sabe, é o que vocé faz que conta e faz diferenca na sua vida. Saber a Afirmacao Diaria € uma
coisa, mas dizé-la e vivé-la vezes sem conta fard dela uma parte da sua vida. Vocé se
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transformard num exemplo positivo para que o0s outros sigam. Eles sentirdo a sua energia e
guererdo sentir-se da mesma maneira. Isto é verdade quer vocé ensine ou aprenda. As coisas que
sdo sublinhadas e repetidas vezes sem conta sédo lembradas. O que vocé ensina uma vez é
esquecido rapidamente. Vocé ainda se lembra do alfabeto e de como ver as horas como foi
ensinado a fazer na primaria? Lembra-se de quanta repeticdo foi necessaria para que vocé os
soubesse de cor? Ja que o professor sempre aprende mais do que o aluno, quanto mais vocé
partilhar a Afirmac&o Diaria com os outros e discuti-la, mais consciente e feliz vocé se tornara.
Estas oito palavras sdo faceis de compreender, mas terdo uma influéncia profunda a na sua vida e
na vida de todos aqueles com quem vocé a partilhar. Essas palavras tém o poder de mudar o
mundo uma vez atingida uma grande massa. Vocé esta convidado a viver de acordo com elas a
100% do tempo e convidado a ajudar o nosso mundo se tornar um lugar melhor. Se vocé quer
viver de acordo com a Afirmacéo Diaria e quer encorajar os outros a fazerem o mesmo, abaixo vao
algumas ideias que podem ajudar. Tenho certeza que vocé se lembrara de muitas outras ideias a
medida que for se tornando mais criativo.

Pais Se tém filhos pequenos, que prenda melhor do que ensinar-lhes a ser sempre sinceros,
positivos e a ajudar os outros nos seus anos que virdo? As criancas sao os futuros lideres do
nosso mundo. Os valores que Ihes ensinarem terdo um grande impacto nas suas vidas e nas de
muitos outros. Quando vocé for deitar o seu filho a noite, repita a Afirmacgéo Diaria em voz alta com
eles. Passe mais tempo a discutir como foi o seu dia em relacdo a estas oito palavras. Se vocé
mantiver as coisas simples, eles irdo compreender o0 que esta a tentar ensinar-lhes e irdo lembrar-
se disso quando partirem de casa e entrarem no mundo. Se vocé tem adolescentes, leia este livro
com eles. Faca um esforco por se sentar com eles todos os dias, quanto mais vezes possivel e
siga 0S mesmos passos mencionados acima. Seja aberto e honesto com eles e eles
eventualmente fardo o mesmo consigo. Eles séo jovens e tém de cometer 0s seus proprios erros,
mas pelo menos vocé pode ajuda-los a manter os seus erros pequenos. Se os seus filhos ja
sairam de casa, partilhe este livro com eles. Depois observe como se aproximardo muito mais de
vocé, a medida que as suas conversas se tornam mais abertas e significativas, especialmente se
eles préprios estiverem a criar filhos. Se vocé tiver netos, garanta que lhes ensina a Afirmacao
Diéria no caso dos seus pais ndo o fazerem.

Casais Leia este livio com o seu companheiro ou companheira. Ja4 que somos todos individuos,
todos tempos diferentes prioridades. Sacrificios justos e acordos que sdo cumpridos sdo a chave
para todos os relacionamentos de sucesso. A Afirmacdo Diaria € uma grande base para os
relacionamentos. Nao se esqueca de dizer aos seus amigos e conhecidos para lerem este livro.
Depois divirta-se a discuti-lo com eles.

Individuos Diga a sua familia, amigos e conhecidos para lerem este livro. Depois divirta-se a
discuti-lo com eles. J& que todos temos forgas e fraquezas diferentes nas nossas cassetes, podem
ajudar-se uns aos outros a aumentar a sua consciéncia e felicidade ao viver a Afirmacao Diaria e
partilhando as suas experiéncias.

Professores e Directores Quando for apropriado, ensine a Afirmacdo Diaria e as suas
observacdes deste livro aos seus estudantes. Se possivel, fale aos seus pais sobre este livro. Se
vocé realmente entende o valor da Afirmacgéo Diaria, use a sua imaginacéo e ajude a fazer deste
livro uma parte do curriculo da sua escola ou universidade.

Treinadores Os atletas jovens e maduros relacionam-se muito bem as observacdes deste livro.
Estude este livro e use-o0 para ajuda-los a se focarem em melhorar 0 processo e permitir que o
resultado tome conta de si mesmo. Também recomende que leiam este livro. Ganhar é apenas um
produto de realizar o processo melhor do que a sua competicao. Parte do processo é desenvolver
um oOptimo jogo mental ao aprender a controlar as suas emocdes e jogar pelo instinto. A Afirmacéo
Diaria mantera a si e a sua equipa honestos. Uma pessoa honesta conhece as suas fragquezas e
trabalha para melhora-las. Vocé se aperceberd que o meu livro “The Mental Keys to Improve Your
Golf” é mais facil de usar e mais aplichvel ao mundo do desporto se vocé mudar os factos
relacionados com golfe por factos do seu desporto quando vocé ler esse livro.
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Programas de recuperacdo Se vocé é membro de um programa deste género, partilhe este livro
com 0s seus membros. Isso ird inspird-los a dar ainda mais for¢a ao seu programa.

Empresarios e Patrdes Uma coisa é ter um objectivo declarado e um cédigo de ética, outra coisa
€ viver segundo eles. Se vocé se relaciona bem com a Afirmacéo Diaria e tem um forte desejo de
fazé-la uma parte do seu mundo de negocios, vocé tem a minha permissao para fazer copias deste
livro e oferecé-lo a todos os seus empregados. J&4 que vocé é o chefe, faca com que seja
obrigatério que todos leiam o livro, mas no tempo da empresa. Para fazer a Afirmacéo Diaria parte
da sua vida laboral, coloque cépias da afirmacdo nas paredes do seu lugar de trabalho e nas
mesas. Recomende que os seus empregados reflictam na afirmacdo pelo menos uma vez por dia
e executem as suas obrigacdes de acordo com isso. Dé aos seus clientes cépias deste livro ou da
Afirmacéo Diaria. Diga-lhes que é assim que gere o seu negoécio. Sinta-se a vontade para usar a
Afirmacéo Diaria nas suas campanhas publicitarias e de marketing.

Empregados Déem uma copia deste livro ao gerente, patrdo ou dono do local onde esta
empregado. Se vocé ndo consegue viver pela Afirmagéo Diaria onde trabalha, encontre outro oficio
onde possa ou comece 0 seu proprio oficio.

Cidadaos dos Estados Unidos da América Os fundadores dos Estados Unidos da América
escreveram a grande Constituicao e Carta de Direitos para proteger os nossos direitos inalienaveis
de Vida, Liberdade e da busca da Felicidade. Contrariamente a opiniao popular, nés somos uma
republica e o governo é um servente das pessoas. Muitos dos nossos oficiais e juizes do governo
eleitos ndo estdo a manter o seu juramento sagrado de seguir as leis da Constituicdo. Muitos
fazem o0 seu juramento solene e depois convenientemente esquecem-se dele. Se vocé tem
dividas sobre este facto e que aprender mais sobre isso, veja o filme de Aaron Russo “América:
From Freedom to Fascim”. Porque é que estamos a permitir que 0os governantes sintam e ajam
como se o povo fosse servente do governo, ao invés de ser ao contrario? Se vocé quer proteger 0s
seus direitos e liberdade, envie um e-mail aos representantes e juizes eleitos que interpretam a lei,
e digam-lhes para ler o meu livro. Melhor ainda, imprimam uma copia e enviem-lhes por correio.
Facga com que sejam responsaveis ao insistir que devem cumprir 0 seu juramento solene de seguir
as leis da Constituicdo e a Carta de Direitos, assim como as promessas que fazem nas suas
campanhas. Quando eles ndo o fizerem, tire um minuto para enviar-lhes um e-mail que Ihes avise.
Se um numero suficiente de nos estiver sempre a fazer isto, 0s nossos representantes eleitos irdo
perceber a mensagem eventualmente e agir de acordo.

“Se vocé alguma vez injectasse “verdade” na politica, ndo existiria politica.” Will Rogers

“Qualquer um que nao leve a verdade a sério em pequenos assuntos, ndo pode ser confiado em
assuntos maiores.” Albert Einstein

Os Estados Unidos da América sdo um grande pais, com muitos direitos individuais, liberdades e
privilégios. Vamos manté-lo assim ao defendermos os direitos que Deus nos deu e que sé&o
protegidos pela nossa Constituicdo e Carta de Direitos.

Cidaddos do Mundo Somos todos cidaddos do mesmo Mundo. Temos de aprender a amar-nos
uns aos outros e perdoar as injusticas que inflingimos uns aos outros. Podemos responder as
injusticas com forga e causar mais injusticas. Ou, podemos responder as injusticas com o poder da
verdade e compaixdo para que vejamos os dois lados do assunto e lidemos com ele de maneira
justa para todos os gque estdo envolvidos. Se os governantes actuais do nosso mundo nédo lidam
com os assuntos sendo sempre sinceros, positivos e ajudado os outros, tenho esperanca que o0s
nosso filhos e filhos dos nossos filhos irdo fazé-lo quando for a sua vez de liderar o mundo. Porém,
se nos nao ensinarmos 0s nossos filhos a viverem pela Afirmacdo Diaria a 100% do tempo, o
mundo e as suas injusticas jamais mudarao.

“Insanidade é fazer a mesma coisa vezes repetidas e esperar resultados diferentes. “ Albert
Einstein

Muitos governos lideram os seus cidaddos pelo medo. Quando os cidadaos nado tiverem mais
medo, o governo perderd todo o seu poder de controlar através do medo e intimidac¢éo. Elimine o
medo da sua vida e encoraje os outros cidadaos a fazerem o mesmo. Se vocé ndo consegue ser
bravo, ensine aos seus filhos que vivam pela Afirmacgéo Diaria enquanto sao jovens, para que eles
possam ser corajosos e defenderem os seus direitos inalienaveis de vida, liberdade e a busca da
felicidade quando crescerem.
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Lideres do Mundo Se vocé for responsavel ou estiver a controlar um pais e as suas politicas,
vocé esta numa posicdo de poder para poder realizar grandes coisas. Faga um grande favor ao
seu pais ao viver pela Afirmacgéo Diaria a 100% do tempo e liderando o seu pais de acordo com
isso. Quando tomar decisdes, esqueca-se a Si € 0s seus grupos de interesse especiais. Faca a
coisa correcta e seja justo a todos os lados do assunto.

Apresentadores de programas Se vocé conhece apresentadores de programas, fale-lhes sobre
este livro e recomende que me convidem a aparecer no seu show. Se vocé é um apresentador de
um programa ou seu produtor, leia este livro e convide-me para uma entrevista no seu programa.
Vocé e a sua audiéncia sentirdo os seus espiritos elevados pela mensagem deste livro.

Autores e produtores Se vocé é um autor e gosta da mensagem deste livro, escreva o seu
préprio livro, sublinhando o valor de ser-se sempre sincero. Ndo 0 mencione casualmente e
avance. Escreva todo um livro sobre o valor de se ser sincero, positivo e de ajudar os outros,
especialmente ser sincero. Se vocé é um produtor de filmes, produza filmes sobre o valor da
verdade. Se vocé é produtor de televisdo, faca uma série centrada na verdade.

Donos de websites Coloquem um link no seu webtsite para http://www.howtobehappy.org e
usem o0 meu Happy Book como um bénus gratuito. Se vocé costuma mandar uma newsletter, faca
um anuncio especial a quem subscreve, recomendando que leiam este livro. Clarifique que este é
um livro gratuito e peca-lhes que falem dele aos amigos.

Tradutores Vocés tém a minha permisséo para traduzir este livro para quantas linguas quiserem e
para coloca-lo no seu website. Enviem-me depois um ficheiro PDF com a tradugéo para que eu
também possa coloca-lo no meu website.

Individuos generosos Se vocé tem possibilidades para isso e gostaria de ajudar o mundo a
mudar para melhor, comece a colocar publicidade no seu jornal ou media favorito dizendo “Eu sou
sempre sincero, positivo e ajudo os outros. Patrocinado por...”

Para mais informacdo visite www.howtobehappy.org.

A publicidade funciona através da repeticdo da mensagem que vocé quer passar. Se vocé quer
que o mundo seja um lugar melhor, porqué ndo comecar a divertir-se um bocado e comecar a
passar esta mensagem as massas? Ja que vocé nao pode leva-la consigo, plante algumas
sementes que irdo ajudar a melhorar os valores do nosso mundo enquanto vocé esta aqui. Vocé
se divertird imenso e isso iré fazé-lo feliz.

Para sua informagdo Existirdo individuos que lerdo este livro e sentirdo que a Afirmagdo Diaria
nao € para si ou irdo simplesmente leva-la pouco a sério. Porém, se eles continuarem a ver os
seus anuncios e continuarem a ouvir sobre este livro da sua familia, amigos, socios e completos
estranhos, estas impressdes repetidas irdo eventualmente ter um impacto que ira mudar suas
vidas e 0 nosso mundo para melhor.

Use a sua imaginacdo Se vocé entendeu a mensagem deste livro e comecar a viver pela
Afirmacéo Diaria o melhor que puder, o0 seu espirito ird sugerir muitas outras maneiras de vocé
partilhar este livro com os outros. Escute as suas sensacoes interiores, livre-se dos seus medos e
ajude a espalhar a palavra. Se vocé o fizer, vocé se divertird ajudando a mudar o nosso mundo
para os nosso filhos e filhos dos nossos filhos.

Mensagem de despedida Tenho de admitir que diverti-me imenso a escrever este livro. Tenho
também de admitir que tive de ultrapassar alguns medos e reservas em relacdo a abrir a minha
alma e meus sentimentos a vocé. Em certa altura, o meu espirito disse-me para deixar de pensar e
simplesmente escrever. Quando ouvi isto, ri-me de mim mesmo e decidi escrever o que quer que o
meu espirito se lembrasse. Existem individuos que sabem muito mais do que eu e sdo muito
melhores escritores. Porém, eu sei de algo sem sombra de duvida: vocé sera muito mais feliz e
vivera uma vida muito mais significativa se vocé for sempre sincero, positivo e ajudar os outros.

Espero que vocé tenha gostado do que o meu espirito escreveu e tenha decidido fazer da
Afirmacéo Diaria a 100% do tempo um dos maiores objectivos da sua vida, assim como partilha-lo
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com os outros. Se o fizer, vocé vivera uma vida muito feliz e ajudara a tornar 0 nosso mundo um
lugar melhor para aqueles que seguirem nossas pegadas.

Que Deus o abencoe,

Michael Anthony Klosek

Para sua informacdo Michael Klosek € o meu nome de nascimento. Anthony € o meu nome de
baptismo. Michael Anthony é o0 nome do meu espirito.

P.S. A sua ajuda € necesséria e é bem vinda. Se vocé sente que este livro 0 ajudou e ajudara
outras pessoas, uma doacdo de 10 ddlares ou o que quer que vocé escolha é bem vinda para
ajudar-me a manter e expandir os meus esfor¢os para ajudar o mundo a tornar-se um lugar mais
sincero e positivo. Eu estou a fazer o melhor que posso para fazer isto acontecer, mas ndo posso
fazé-lo sozinho. A sua ajuda é necessaria e fard diferenca J4 que estamos todos nisto juntos,
desfrute do meu livro e divirta-se fazendo a sua parte para ajudar a mudar o nosso mundo para
melhor ©

Para sua informacdo Eu pessoalmente gasto 30 ddlares por dia em anuncios no Google (o que
da um total de 10,950 ddlares por ano) para fazer com que o meu Happy Book esteja disponivel a
vocé e aos outros gratuitamente ©. Em breve, pretendo gastar muito mais dinheiro ao publicar
anuncios como mencionei em INDIVIDUOS GENEROSOS. Se vocé deseja ajudar me a expandir
0s meus esforgos, por favor envie um cheque ou dinheiro em ddélares americanos para:

Michael Anthony,

PO Box, 1097

Bolinas, CA 94924

Ou se quiser use cartdo de crédito ou uma conta PayPal no link “Donation” no meu website em
www.HowToBeHappy.org, que o guia a um servidor seguro.

Obrigado pela sua generosidade e ajuda em transformar o mundo num lugar melhor para todos
nos. Nao se esqueca de falar a sua familia, amigos e socios sobre o0 meu Happy E-Book gratuito,
disponivel em www.howtobehappy.org.

Apéndice Eu recomendo vivamente ler ou escutar. J& que menos de 10% das pessoas que
compra um livro realmente acaba de o ler, eu fiz o meu melhor para manter este livro pequeno ao
eliminar comentarios o maximo possivel. A informacdo mais importante neste livro pode ser
sumariada em oito palavras. Adivinhe quais sdo? “Eu sou sempre sincero, positivo e ajudo os
outros.” Como é que vocé adivinhou a resposta © ? Se vocé quer conseguir tirar 0 maximo partido
deste livro, viva a Afirmacéo Diaria a 100% do tempo ou 0 maximo que conseguir, até que consiga
atingir os 100%.

Se vocé quer mais comentarios sobre os beneficios de viver a sua vida desta maneira, eu
recomendo vivamente que vocé leia os seguintes livros ou que 0s ouga em cassetes ou CDs. Ja
que passo muito tempo na Internet, prefiro ouvir e dar um descanso aos meus olhos. A maioria dos
gue se seguem estdo em formato audio. Ao invés de ver televisdo a noite ou ouvir ao radio
enquanto guio o meu carro, normalmente coloco uma cassete ou CD na minha aparelhagem e
ouc¢o ao que me refiro como meus amigos espirituais. Recomendo que faca o0 mesmo para ajudar a
reprogramar a sua cassete e reforcar o viver pela Afirmacéo Diaria.

E com muito prazer que o apresento a alguns dos meus amigos espirituais e suas palavras de
sabedoria. Vocé pode encomendar estes livros ou audios através de www.amazon.com

“Power versos Force” de David Hawkins. Este esta apenas disponivel na versao escrita. Neste livro
o Dr. Hawkins apresenta um mapa da consciéncia que explica porque é que o poder de um
individuo como Mahatma Ghandi foi capaz de derrotar a forca de todo o Império Britanico através
do principio da ndo-violéncia. Este livro ira ajuda-lo a compreender que o0 seu espirito tem um
enorme poder a sua disposicao se vocé usa-lo de forma sabia. Também lhe mostrard aonde o seu
espirito estd em estado de evolucdo e qual podera ser o seu futuro potencial.

“The power of now: a guide to spiritual enlightenment” de Eckhart Tolle. Este livro e 0s restantes
estédo disponiveis em formato audio. Se vocé pensa que a sua mente pode fazé-lo feliz, esse livro
ou audio ira ajuda-lo a aperceber-se que vocé é o seu espirito e ndo a sua mente. A sua mente ou
ego é a causa da sua infelicidade. Vocé existe no presente e o seu espirito € a fonte da sua
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felicidade. Este livro ir4 ajuda-lo a perceber a perceber que a Afirmacgéo Diaria faz com que vocé
seja testemunha dos seus pensamentos e ir4 ajuda-lo a manter-se no presente ou no agora.

“The four agreements” de Don Miguel Ruiz descreve detalhadamente como € que a sua cassete e
as restantes cassetes dos outros estdo programadas pelos seus pais e sociedade. Os seus
comentarios irdo ajuda-lo a compreender que muitas das suas crencas € pensamentos na sua
cassete nao sao seus, eles foram colocados ali por outros e vocé aceitou-os prontamente como
seus. As suas quatro concordancias séo similares ao meu manual de seres humanos e irdo ajuda-
lo a perceber quem vocé realmente € e como a sua vida pode se tornar feliz.

“As a Man Thinketh” como James Allen. Este livro classico € muito curto, mas € leitura obrigatoria
para todos.

“The seven spiritual laws os success” do Dr. Deepak Chopra ird ajuda-lo a compreender como
vocé pode utilizar as leis Universais e Naturais que governam toda a criacdo, para atrair sucesso e
felicidade em todas as areas da sua vida.

“The power of intention” de Dr. Wayne Dyer esta repleto de comentarios de como o seu espirito
pode tornar-se um co-criador com a Fonte de toda a criacdo e viver uma vida mais feliz e mais rica.
Esteja atento a como as oito palavras da Afirmacgédo Diaria irdo se alinhar vocé com a Fonte de toda
a criagao se vocé viver segundo elas.

“Think and grow rich” de Napoleon Hill mostra-lhe como viver sua vida pelas regras da Casa e
atingir ambas riqueza interna e externa em abundancia.

“Tao Te Ching” ou “Book of the Way” de Lao Tzu traduzido e lido por Stephen Michaell € um
manual classico sobre a arte de viver para individuos e lideres mundiais. Esta cheio de sabedoria e
grandes conselhos.

Acima esta entdo apenas uma curta lista dos meus amigos espirituais. Passo algum tempo com
um deles quase todos os dias. Espero que vocé faca destes livros ou audios seus amigos, assim
como o meu livro, e viva pela Afirmacgéo Diaria.

Apéndice Il — Mantenha-se o contacto Muito obrigado por ler este livro. Se vocé tiver quaisquer
guestdes sobre o que eu escrevi ou como aplica-lo na sua vida, por favor escreva-me para o
endereco Michael@howtobehappy.org . Posso ndo ter tempo de responder a todos os meus e-
mails, mas farei o meu melhor para Ié-los todos.

Tenho uma seccdo de Perguntas e Respostas no meu website www.howtobehappy.org aonde
posso colocar suas questbes e a minha resposta. Claro que manterei a sua identidade
confidencial. Muitas questbes serdo de natureza semelhante, por isso é provavel que encontre as
respostas as suas perguntas nesta seccdo. Se nao, eu adicionarei a sua pergunta e a minha
resposta a sec¢ao. Entdo, se vocé tiver uma pergunta, envie-me um e-mail e consulte a parte de
Perguntas e Respostas do meu website para ver a minha resposta.

Se vocé gostou do meu livro e ele ajudou-o, por favor envie-me os seus comentarios para que eu
0s possa adicionar a seccdo de Testemunhos no meu website. J& que muitos individuos séo
seguidores, a sua palavra ajudara a inspira-los a viverem pela Afirmacao Diaria e fazer do nosso
mundo um lugar melhor.

Enquanto viver, estou aqui para ajudar vocé. Quando eu tiver partido, 0 meu website e 0 meu livro
ainda estarao aqui. Se ndo, vocé tem a minha permissao para fazer com que o meu livro fique
disponivel no seu website.

Entdo mantenha-se em contacto enquanto eu ainda estiver por aqui e diga aos seus amigos e ao
resto do mundo para lerem o meu Happy Book.

Eu sou sempre sincero, positivo e ajudo os outros.

P.S. Eu fiz a minha parte, espero que vocé va fazer a sua e ajude © .
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