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De acordo com o filosofo britanico, Alain de
Botton, "qualquer um que nao esteja envergonhado
de quem foi no ano passado provavelmente nao
esta aprendendo o suficiente”.

Quao diferente € a sua vida agora, a partir de onde

vocé estava ha 12 meses?

Se sua vida de 12 meses atras esta semelhante
com a sua vida de agora, € sinal de que vocé nao

aprendeu muito.

Aprender por natureza, € mudar e evoluir.

Para mudar e evoluir, voce precisa criar
regularmente experiencias de pico, aqueles
momentos que criam profunda reveréncia, gratidao
e uma mudanca na forma de como voceé vé a Si

mesmo € ao mundo.

A questao que fica €:



Quando foi a sua ultima experiéncia de pico?

Qual foi a ultima vez em que vocé exercitou os seus

musculos de coragem?

Quando foi a ultima vez que vocé tentou algo que

poderia nao funcionar?

Se vocé esta pronto para fazer um progresso
extraordinario em 2019, vocé precisa fazer alguns

ajustes.

A vida e, inerentemente, uma experiéncia de

aprendizado.

A vida e Extraordinaria, quando voce comeca a si

divertir com ela.

Uma coisa que e realmente bonito sobre a avancar
intensamente no futuro, € que simultaneamente

voce pode mudar a sua memaoria sobre o passado.



O passado, independentemente do que ele tenha
sido, ( grande ou decepcionante ), vocé tem o poder
de mudar o significado a medida que vocé toma

novas decisoes em seu futuro.

Seu futuro é flexivel, o seu passado tambem é.

O que voce tem hoje, € somente o agora, voce

decide o que vai fazer, e decide como vai viver.

Olhe em sua volta por um instante.. Ninguem esta
te impedindo a nao ser vocé Quer fazer uma

mudanca extraordinaria em sua vida?

Aqui estao 0s 30 primeiros comportamentos para

VOCE comecar:



1. Acorde mais cedo

“E mais provavel que vocé se sinta no sentimento,

do que se sentir em acao.” - Dr. Jerome Bruner

O Dr. Stephen Covey, o autor do livro 7 habitos
eficazes, conta que uma vez em uma posicao de
lideranca, ele comandava uma media de cem

missionarios.

Porem um de seus liderados. estava lutando
intensamente em seu relacionamento com o0sS

demais do grupo.

Em vez de fazer com que o missionario focasse em
seus relacionamentos, Covey disse ao missionario
para comecar a acordar mais cedo de forma

consistente.

“A vitoria privada sempre precede a vitoria
publica " , disse Covey ao missionario.



Se ele pudesse apenas comecar a acordar um
pouco mMmais cedo e colocar as coisas em primeiro
lugar, entao suas interacdes com o0s outros

mudariam.

Mas o missionario nao tinha a conflanca de que
poderia acordar mais cedo, ainda mais, sendo por
30 dias consecutivos.

Como a maioria das pessoas, esse jovem era muito
bom em mentir para si mesmo, € ele nunca tinha
visto a si mesmo, vivendo em alinhamento com
seus proprios objetivos e palavras.

Entao Covey disse a ele:

"Comece com sete dias’,

"Vocé pode fazer isso?”

E ele respondeu:



'Sim, eu posso fazer isso em sete dias”

Sete dias depois, 0 missionario parecia uma pessoa
totalmente diferente.

A confianca é o subproduto do desempenho
anterior. Nao € preciso muito para redefinir como

VOCE se sente em relacao a si mesmo.

Comece a acordar um pouco mais cedo.

Em seguida faca o seguinte:

2. Beba mais agua

Assim que voce acordar pela manha, beba um copo
enorme de agua. Beber agua logo pela manha, o
deixara mais alerta e ira consequentemente te
acordar. Entao, se vocé acordar e beber
Imediatamente agua, sua sonoléncia matinal nao

durara muito.



Ingerir agua com o estomago vazio, ajudara a
limpar o colon, que aumenta a eficiéncia do
Intestino para absorver nutrientes, e tambem ajuda

a liberar as toxinas do seu corpo.

A medida que bebemos quantidades saudaveis de
agua, temos cinturas menores, pele mais saudavel

e céerebros funcionando melhor.

3. Escreva suas metas e estabelecas, todas as
manhas

‘Assuma o sentimento do seu desejo realizado e

observe o caminho que sua atencdo segue ." -
Neville Goddard

Depois de sair da cama e beber um copo enorme
de agua, encontre um local para escrever em seu

diario.

Escreva e estabeleca o seus objetivos todos os dias.
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Mas, Faca isso todos os dias mesmo.

Fazendo isso todas as manhas, colocando sempre
COmMO a sua primeira atividade, tenha certeza de
que sua vida vai mudar.

Voceé pode me dizer: Mas como assim Marcelo?

Essa simples acao, faz com que o seu dia seja

intencional e orientado.

A maioria das pessoas permitem que o0 ambiente e
OS VICIOS corporais se desencadeiem em padroes
subconscientes prejudiciais, que se manifestam

todos os dias.

Na primeira hora pela manha por exemplo, a
maioria das pessoas sao sugadas de volta para os
seus smartphones.



Esse padrao de comportamento passa nao ser

muito diferente sobre que acontece no dia anterior.

E esse comportamento nao e muito criativo e nem

e imaginativo.

Mas o0 que acontece quando vocé comeca seu dia
anotando seus objetivos do dia e sonhos para o

futuro?

Como vocé acha que esse comportamento

influenciaria em sua imaginacao e criatividade?

O ex-presidente dos Estados Unidos, Abraham
Lincoln, disse certa vez, * A melhor maneira de

prever o futuro é cria-lo. “

A melhor maneira de criar o seu dia e comecar em

um modo criativo.

Para despertar em um modo criativo, voce deve se

dar um tempo para a reflexao.
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Escrever suas metas do dia que irao levar para o
futuro desejado no papel, nao precisa levar mais do

que dois minutos.

Agora se vocé € uma pessoa ( séria e dedicada )
sobre o seu futuro, essa pratica pode e deve levar
mais tempo (como 10 +/-).

AO escrever seus objetivos, vocé muda seus
padroes subconscientes.

Vocé treina seu cerebro para comecar a PROCURAR
O que vocé quer, afinal. os seus olhos so

conseguem ver o que seu cerebro esta procurando.

O cerebro da maioria das pessoas foram treinados

para serem preguicosos.

A maioria das pessoas nao definem proativamente o
cerebro para buscar aquilo que elas realmente

querem.

11



Como resultado, a maioria das pessoas perdem
oportunidades incriveis que passam por elas todos
os dias, sem que elas percebam.

Porem.. nao para por aqui.

Quando vocé visualiza seu futuro na forma de
metas escritas, vocé literalmente re-conecta seu

céerebro e memoria.

Ao escrever seus objetivos, coloque-se tambem em

um estado emocional excitado.

Imagine e sinta como seria ter esses objetivos.

Tudo na vida é criado duas vezes, primeiro vocé
precisa acreditar para ver, isto €, vocé precisa

sentir.

Quanto mais emocional for a sua escrita, mais

subconscientemente a sua experiencia muda.
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Quanto mais excitante emocionalmente for, mais

Seu cerebro criara novas conexoes neurais.

Enquanto seu céerebro faz novas conexdoes neurais,

suas memorias e perspectiva do mundo mudam.

E assim que voceé cria um “ estado de pico " todas as

manhas.

Um estado de pico & simplesmente sentir-se
Incrivelmente bem com o que voce obtem no
momento, tendo total conflanca e clareza sobre
para aonde esta indo.

Um estado de pico e semelhante a uma
‘experiencia de pico’, em que vocé sente uma

imensa gratidao e respeito pela vida.

Sua mente e seu cerebro sao expandidos e

transformados diariamente.
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Pense comigo:

O que aconteceria se sua mente e seu cerebro
mudassem diariamente para refletir a pessoa que
voceé pretende se tornar e o futuro que vocé
pretende habitar?

Seria incrivel, certo?

Bem.. entao, obtenha alguns estados de pico e

experiencias em todas as suas manhas.
Colocando isso em pratica, dentro de um curto
periodo de tempo, voce comecara a ver o mundo a

partir da perspectiva de seus objetivos.

Vocé nao vera o mundo da perspectiva de suas

circunstancias atuais.

Voceé so vera seus objetivos e possibilidades.
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Eles serao mais reais para voce, do que suas

circunstancias atuais.

Seu cérebro vai ver o mundo de maneira diferente.

Seu comportamento sera diferente.

Sua mentalidade e emocoes serao diferentes.

Vocé sentira muito mais gratidao e respeito pela

vida.

Vocé sentira uma conexao mais profunda consigo

mesmo, com Deus e com 0s outros.

Voce vai amar mais as outras pessoas.

Vocé vail se amar mais.

Vocé vali amar mais a sua vida.
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Tudo Isso ira ocorrer, porque voce sentira uma
conexao mailor, voceé se sentira mais seguro sobre a

vida.

Porque se voceé se sente mais seguro, vocé se
tornar mais imaginativo e criativo e portanto, se
tornado mais disposto, mais riscos ira assumir em

sua vida.

Em resumo.. voceé ira abracar aventura da vida.

Vocé aprendera coisas que estao fora da sua zona
de conforto.

Vocé estara disposto a estabelecer metas

altamente “irreais’,

Todas as manhas, vocé tera 15 a 30 minutos de

diversao criativa completa em seu diario.

Agora.. se vocé nao tem um diario , entao, de um

jelto e crie esse habito.
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Seu diario matinal se tornara a entrada para um

novo universo onde tudo e possivel.

Escreva com toda sua intensao, intensidade e

alegria que voce pode.

Desta maneira, voce ira parar de se inibir com sua
mente consciente e permitira que sua mente
subconsciente tome conta da escrita da corrente de

consciéncia .

E enquanto vocé escreve, voce vera coisas LOUCAS
e SURPREENDENTES indo de sua mao para sua
caneta, para seu papel, para sua cabeca ... tudo do

seu coracao.

‘Uau! Eu realmente escrevi isso? " Dira sua mente

consciente.

"Absolutamente”, seu subconsciente vai ecoar cada

vez mais conflanca.
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4. Coloque o seu telefone no modo aviao com
mais frequéncia.

“Para aprofundar o seu foco, seus esforcos sempre
terao dificuldades, se vocé ndo desmamar
simultaneamente sua mente de uma dependéncia
de distracao.” - Cal Newport autor do livro - Trabalho

Focado; Como ter sucesso em um mundo distraido

O tempo meu amigo(a) € a moeda final da vida.

Porem.. em um mundo de conexao constante com
smartphones, uma moeda mais precisa € o tempo
gasto sem olhar para eles .

A quantidade de tempo que vocé gasta nao
olhando para uma tela, reflete a qualidade REAL
da sua vida.

Vocé pode usar seu smartphone, para se entreter
com o mundo e para produzir um trabalho incrivel.
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Porem esse trabalho embora interessante e
importante, ele deve produzir uma melhor

qualidade de vida no mundo real para voce.

Quanto tempo vocé gasta longe das telas

( Smartphone e TV'’s) diariamente?

Talvez essas perguntas sejJam as mais importantes:
Quanto o tempo vocé gasta olhando para telas
durante o horario nobre, tanto a noite quanto pela

manha?

Quao presente vocé esta para o mundo e para os

que estao ao seu redor?

Quanto tempo e atencao genuina vocé da aos seus

entes queridos, amigos, conjugues?

Quanto eles sentem seu amor?

1o



Se voceé € pai e mae, voce deve saber que as

criancas precisam sentir o o seu amor.

Elas precisam se sentir protegidas, como se fossem

importantes.

Pesquisas mostram que os habitos de pais em
relacao aos telefones celulares, influenciam
diretamente no bem-estar emocional e nos habitos

futuros de seus filhos.

O que significa, que dados 0s habitos da maioria
das pessoas em relacao a tecnologia, esta
basicamente fadada ao vicio e a distracao digital.

Porem, nao precisa ser assim.

As criancas precisam aprender como controlar suas

emocoes e impulsos.

Elas precisam saber que elas sao importantes. Elas

precisam sentir o seu amor.
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Mas isso nao e verdade apenas para as criancgas,

mas tambem para 0s em nossos relacionamentos .

Quao bom e seu relacionamento com os outros?

A resposta para essa pergunta € um indicador
bastante preciso do seu nivel de felicidade e

proposito na vida.

O escritor Thomas Monson disse uma vez: " Nunca
deixe uma meta a ser resolvida, se tornar mais

importante do que uma pessoa ser amada .”

Infelizmente, no mundo de hoje, as pessoas nhao
apenas colocam seus objetivos acima de seus
entes queridos, mas colocam tempo irracional em
seus smartphones, notebooks , rolando a tela acima

de seus entes queridos.

Entao.. coloque seu telefone no modo aviao e

observe sua vida melhorar.
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Quanto mais presente vocé puder ser em sua vida,
mais criativo vocé sera, mais focado e concentrado

VOCé sera.

Se vocé se afastar de suas notificacoes e distracoes
durante a noite, vocé tera uma vida muito mais

significativa, profunda e agradavel.

Voce vail experimentar mais do mundo ao inves de
sua tela.

A medidaliguel S celse /st ARE aidetis uas
notificacoes e distracoes pela manha, tera o
privilegio raro. O privilegio de ficar mais disponivel
para se colocar em um estado de pico todas as
manhas, em que prepara sua mentalidade,
emocoes € o0 cerebro, para operar a partir do seu
futuro ideal.
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Esse preparo do cerebro, criara experieéncias de
pico, que permitira o sentimento diario

aprofundado de reveréncia, gratidao e inspiracao.

Essas emocoes irao mudar a forma de como vocé

vé e age no mundo.

Voce val viver mais poderosamente.

Voce sera menos apatico.

Vocé comecara a enfrentar desafios maiores, e
assim, sua vida se tornara menos previsivel do

passado.

Vocé sera capaz de envolver sua mente no
pensamento criativo e imaginativo, o que vai mudar

a forma de como vocé vé a si mesmo e ao futuro.

Voce percebera que pode se tornar uma pessoa
unica e peculiar, uma pessoa com habilidades,
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habilidades para atrair mentores, parceiros de

negocios € amigos Incriveis,

5. Caminhe mais (Quanto mais, melhor)

Steve Jobs, co-fundador da Apple, era conhecido
por suas reunioes de caminhada. Mark Zuckerberg,
do Facebook, também foi visto realizando reunides
a pe. Um estudo recente pelos pesquisadores de
Stanford, explica por que andar melhora a

criatividade e os insights.

O estudo descobriu que caminhar, impulsionam

formas semelhante a inspiracao criativa.

Em toda linhas de negocios, os niveis de
criatividade foram consistentemente e
significativamente maiores para aqueles que
caminhavam, em comparacaoc com aqueles que

estavam sentados.
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Quer vocé caminhe pela manha, a tarde ou a noite,
ficara surpreso com as percepcoes criativas e a
clareza que surgem a medida que se da espaco

para caminhar.

Ultimamente, tenho andado entre 3 e 6km por dia

pela manha enquanto ouco audiobooks. Uau!

A quantidade de inspiracaoc e ideias que recebo
durante essas caminhadas, muitas vezes me levam
a comecar a correr, para comecar a colocar toda a

minha inspiracao no trabalho.

Entao.. comece a caminhar e sua vida vai mudar,

assim como sua saude.
A potente combinacao de escrever seus objetivos

diariamente e dar a si mesmo ESPACO para pensar

mudara sua vida.
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IsSso ajudara vocé a esclarecer seus objetivos e lhe
dara as ideias, de que voceé precisa para atingir seus

objetivos.

Isso ira lhe ajudara a saber, 0 que voce precisa fazer
no momento, e como fazer os ajustes necessarios
em seus relacionamentos e em suas tarefas diarias

para seguir em frente.

Caminhar nao so ira garantir a sua criatividade, mas

tambem ira garantir a sua longevidade.

6. Priorize claramente sua vida

“Se vocé tem mais de trés prioridades em sua vida,

vocé ndo tem nenhuma.” - Jim Collins
Se suas prioridades sao mais importantes que seus

valores e objetivos, € porque, literalmente, suas

prioridades sao onde essas coisas se tornam reais .
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Se vocé nao esta fazendo algo em sua vida, como
exercicio, por exemplo, nao e porque voce nao tem
tempo. Pelo contrario, € porque nao € uma

prioridade para voce.

Qualquer coisa que vocé nao esteja fazendo
regularmente, NAO E UMA PRIORIDADE PARA
VOCE.

Se voce diz que a espiritualidade € uma prioridade,
mas raramente se envolve nela, entao vocé esta

mentindo para si mesmo.

Se vocé disser que investir no futuro é uma
prioridade, mas passa a maior parte do tempo
distraido na internet, entao esta mentindo para si

mesmeao.

Seus comportamentos diarios sao um espelho, uma

avaliacao honesta de suas prioridades na vida.
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Suas prioridades, refletem para si e para o mundo o

que voce valoriza e para 0 que voce aspira.

Se voceé puder acertar suas prioridades, entao voce
podera obter tudo corretamente.

Quais sao suas prioridades?

Quais sdo as coisas que mais importam para voceé?

No que vocé acredita?

O que vocé representa?

O que vocé quer para sua vida?

Se vocé nao puder responder a essas perguntas,

nao podera priorizar seu tempo e sua vida.

E como resultado, vocé nao tera clareza, confianca
Ou Mmotivacao para concentrar seu tempo e sua

atencao na construcao do futuro que deseja.
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Ser claro sobre suas prioridades, tornara muito mais

facil o seu nivel de produtividade .

7. Elimine tudo que nao seja prioridade ( sua vida
é um produto de seus padroes)

Como disse, escrever seus objetivos em seu diario
todas as manhas, ira ajuda-lo seu criar os resultados

que voce esta tentando criar.

Escrever suas prioridades em seu diario
regularmente, ira ajuda-lo a garantir que suas metas

sejam seguidas corretamente.
Ao aprimorar e esclarecer suas prioridades, tenha
tambem a coragem de eliminar todas as coisas que

nao combinam e afetam negativamente sua vida.

Todos nos convivemos com um certo descompasso

entre Nossos comportamentos diarios € nossas
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intencoes (aquilo que queremos que seja
prioridade).

Por esse motivo, € nossa responsabilidade dedicar
a maior parte do tempo em nossas principais
prioridades, porque sO entao e que elas
realmente serdo prioridades.

Se vocé nao acha que pode fazer isso, entao seu
subconsciente, ainda nao foi expandido o

suficiente.

Depois de expandir seu subconsciente, sua vida
refletira suas prioridades.

Mas para que iSso ocorra, O primeiro passo requer
coragem, coragem para eliminar tudo o que vocé

nao acredita ou deseja para si mesmo.

Este ato em si sO, € uma mensagem profunda para

Si mesmo e para o0s outros, de que voceé € uma
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pessoa determinada e comprometida com seu

futuro.

Entao comece a partir de agora, gastar todo o seu
tempo naquelas coisas que vocé mais valoriza,
naquelas coisas que voce acredita que vao alem do

aqui e do agora.

Quanto mais tempo vocé puder gastar em coisas
que acredita ser de valor infinito, mais poderosa

sera sua vida e seus comportamento diarios .

Como regra, eu so invisto meu tempo em coisas
que contribuem para minha experiencia atual e para

meu futuro.

Assim, Invisto tempo em relacionamentos que
pretendo ter para sempre, como a minha familia e

amigos.

Eu invisto tempo em minha educacao e

crescimento.
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Eu invisto tempo no trabalho e no que acredito.

Eu invisto em experiéncias que criam memaorias

profundas.

E vocé, em que voce investe tempo?

Esse investimento esta tornando seu futuro melhor

do que seu passado?

8. Torne-se mais brincalhao e imaginativo

“Imaginacao e mais importante que
conhecimento. Pois o conhecimento é limitado a
tudo o que conhecemos e compreendemos,
enquanto a imaginacao abraca o mundo inteiro e
tudo que sempre havera para conhecer e entender.
" - Albert Einstein
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Quando vida se torna uma alegria e nao uma
tortura, vocé comeca a ser criativo e brincalhao

sobre como voce projeta e vive em sua vida.

Na verdade, vocé € um criador. Se o homem é feito

7]

na a “ imagem e semelhanca de deus’, entdo o
homem e, por natureza, um criador (Génesis

1.26-27)

Mesmo que voce nao acredita em Deus, pesquisas
mostram claramente que a imaginacao esta ligada

a aprendizagem e ao bem-estar emocional.

Alem disso, o oposto tambem e verdadeiro: quanto
menos emocionalmente madura € uma pessoa,
menos provavel e que ela seja imaginativa e criativa

sobre si mesma e sobre sua vida.

A doutora Carol Dweck , autora do livro Mindset,
produziu algumas das pesquisas mais importantes
em psicologia nos ultimos 50 anos.
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A esséncia de seu trabalho € que muitas pessoas
tém uma mentalidade “fixa" sobre si mesmas, em
que acreditam que nao podem aprender, mudar e

se desenvolver.

Outras tém uma mentalidade de “crescimento’, em
que elas acreditam que podem mudar, crescer e

evoluir.

Se vocé tem uma mentalidade fixa, entao a
iImaginacao provavelmente nao € uma grande parte

da sua vida.

Ter imaginacao, significa que vocé € mentalmente

e emocionalmente flexivel.

Para ser mentalmente e emocionalmente flexivel,
VOCEé precisa se sentir protegido em seus
relacionamentos, particularmente com seus pais,
com seu poder superior ( se tiver um ) , e com
outras pessoas que vocé denomina ser importantes

em sua vida.

34



Para ser imaginativo, voce precisa ver alem do que

esta a sua frente.

Vocé precisa estar disposto a ver coisas que podem
Ou nao ser ‘reais’ ou ‘verdadeiras’, mas que

poderiam ser.

A imaginacado e sobre jogar e criar, sem respeitar o

resultado.

Ser criativo sobre o seu futuro significa que vocé
acredita que pode fazer e ser coisas que 0s outros

nao podem ver.

Ser imaginativo, € nao esta interessado em
probabilidades ou estatisticas, em vez disso, voce e
movido por curiosidade e diversao.

Ser imaginativo ¢ voce esta motivado pelo seu
PORQUE e pelo que e possivel.
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Ser imaginativo € nao se importar se as outras

pessoas nao podem ver o futuro que voce pode ver.
Ser imaginativo

E vocé ser um criador.

E vocé saber que pode aprender e transformar.

E vocé saber que voceé fez isso no passado e fara de

NOVO.
Como Einstein diz:

“Vocé enfatiza a imaginacdao sobre o

conhecimento.”
9. Crie mais experiéncias de pico

‘Picos de experiéncias excitantes, ocednicas,
profundamente emocionantes, estimulantes e

elevadoras que geram uma forma avancada de
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perceber a realidade, sGo ate misticas e magicas em

seus efeitos sobre o experimentador.’ - Abraham
Maslow

Maslow disse que para se tornar auto-realizado
COMO pessoa, vocé precisa ter uma infinidade de
‘experiéncias de pico’.

Experieéncias de pico sao aqueles momentos em
que sua alma esta esticada de tal forma, em que

nao pode voltar as suas dimensoes anteriores.

Elas envolvem experimentar ou ver o mundo de

uma nova maneira.

Para que vocé tenha uma experieéncia de pico, vocé

precisa estar aberto a novas experiéncias.

Vocé precisa ser humilde.

Experiéncias de Pico sao mais propensas a
acontecer fora da sua zona de conforto.
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Elas geralmente envolvem aprendizado

‘experiencial’

Criar experiéncias de pico, € como se voce

mudasse a trajetoria da sua vida.

Sao esses momentos cruciais que sao tao
significativos que servem como pontos de
verificacao, memorias centrais, direcionando seu

caminho futuro.
Experiéncias de pico nao precisam ser raras.

Porem, elas passam a ser tao raras quanto a nossa

coragem e exercida.

Se vocé comecar a ser corajoso diariamente,

comecara a ter mais experiéncias de pico.

A medida que vocé tiver mais experiéncias de pico,

seu bem-estar emocional aumentara, e assim, sua
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Imaginacao e capacidade de dirigir e criar seu

futuro serao expandirao.

E se vocé acha que para por aqui, esta enganado,
atraves de experiéncias de pico, sua memoria

mudara.

Uma memoria saudavel e uma memoria em

mudanca.

A medida que vocé tem novas e poderosas
experiencias, vocé criara novas associagoes com
seu passado, e assim, ocorre a mudanca da propria

estrutura de suas memorias e de identidade.

Simplificando, vocé pode e deve criar experiéncias
que mudem sua identidade.

Conforme sua identidade muda, seu futuro muda

tambem.

39



Einstein sabiamente disse: “A inteligéncia e medida

atraves da capacidade de mudar”

A mudanca so pode acontecer, quando imaginamos
um mundo diferente, e entao, procuramos

corgjosamente novas e expansiva experiencias.

A mudanca acontece quando vocé aprende e

expande seu mundo.

10. Aprofunde seu relacionamento com seus pais

‘A conexdo pai-filho e a mais poderosa intervencdo
de saude mental conhecida pela humanidade.” -

Bessel van der Kolk

No livro O corpo mantem a pontuacao , Bessel van
der Kolk , ele explica que as emocoes reprimidas e
os traumas, levam as pessoas a ciclos prejudiciais

e Viciosos.
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Um dos componentes mais fundamentais para
mudanca positiva significativa em sua vida, €
desenvolver um relacionamento saudavel com seus

pais, estejam eles vivos ou nao.

O relacionamento com seus pais, sempre sera um
poderoso indicador do seu bem-estar emocional

COMO pessoa.

Nao importa quao "“bem-sucedido’ voce apareca do
lado de fora, se vocé nao tem essa relacao-chave
estabelecida, as sua chances, sao de que vocé e

um desastre emocional.

Porem, muitas vezes temos pais ‘toxicos’ ou

prejudicais.

Mas eles devem ser vistos e tratados com amor e

perdao, nao com despeito e desdem.

A medida que vocé melhora sua propria vida e

aprofunda o relacionamento com seus pais, vocée
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frequentemente lhes da a permissao para se

expandir e evoluir.

Eles precisam de voce tanto quanto vocé precisa
deles.

11. Desenvolva outros relacionamentos de
“protecao”

Em uma entrevista com o jogador de basquete
Kobe Bryant, ele contou a historia de seu primeiro

ano jogando basquete aos 11 anos.

Em seu primeiro ano jogando, Kobe nao marcou

nenhum ponto.

ApOs essa temporada, seu pai olhou em seus olhos
e disse: "Eu nao me importo se voce marcou 60
pontos ou O pontos. Eu vou te amar, n@do importa o

que aconteca .
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Isso foi exatamente o que Kobe precisava ouvir. Ele
sabia que, Independentemente do seu

comportamento, ele estava seguro.

Seu pai iria ama-lo.

Essa protecao deu a Kobe permissao para falhar.
Isso lhe deu permissao para correr riscos. O
amortecedor do amor de seu pal permitiu que Kobe
saisse de sua zona de conforto, para o unico local
onde o alto desempenho pode existir.

Se vocé nao se sentir protegido em seus
relacionamentos, pode ser dificil forcar seus

proprios limites.

Pode ser dificil ser livre porque vocé € realmente

um escravo do relacionamento.
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Isso € viver em um estado dependente doentio,
onde tudo que vocé faz € baseado em tentar

agradar as outras pessoas.

Mas quando vocé se sente amado e protegido,
Independentemente dos resultados, voce pode se
elevar a independéncia e tentar coisas que

provavelmente ira conduzi-lo muitas vezes a falhas.

Na proxima temporada, Kobe comecou a falhar
intensamente, e como resultado, ele comecou a

aprender intensamente.

Ele deixou sua zona de conforto para tras e
comecou a jogar nos dominios da criatividade e de
sua imaginacao, onde nenhum limite foi colocado

sobre ele.

Tudo o que ele tinha que fazer era ir alem dos
limites de quem ele tinha sido no passado, e

assumir o novo papel e identidade, estampados em
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sua propria imaginacao e fortalecidos pelo amor de

seu pai.

Ele abracou o desconhecido por varias vezes,
porque estava disposto a ser livre, livre para ver que
era possivel falhar, explorar e criar. Livre para se

tornar lendario.

Vocé tem relacoes de protecao poderosas em sua

vida?

Vocé se sente estabilizado e seguro?

Vocé tem uma base firme que lhe da a flexibilidade
de pular para fora da sua zona de conforto e ainda

assim se sentir seguro?

12. Menos “Comportamentos de Evitacao”

Em psicologia, existem duas formas principais de

comportamentos , evitagcao ou abordagem.
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Comportamentos de evitacao sao aqueles onde
voce esta colocando energia para evitar que algo

aconteca.

Comportamentos de evitacao sao geralmente
focados em riscos, ao inves do potencial de

crescimento.

Comportamentos de evitacao, acostuma acontecer
quando voceé nhao tem protecao e seguranca

emocional em sua vida.

Por exemplo:

O primeiro ano de Kobe jogando basquete refletiu a
evasao. Ele nao se sentia a vontade para falhar,

entao ele evitou o fracasso.

Ele estava preocupado com o amor e a opiniao de
seu pal. Portanto, ele nao estava livre para ser

imaginativo e criativo.
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Ele estava jogando a vida na defesa emocional,

porque ele nao estava protegido.

Quando voce se sente seguro, e quando eu digo
seguro, e estar seguro emocionalmente e
espiritualmente, voce tem o poder de jogar a vida

no comportamento da ofensiva.

O comportamento de abordagem para a vida, nao
significa que vocé e um tomador de riscos

iImprudente.

Isso significa que voce esta disposto a enfrentar
corajosamente o0s riscos para atingir metas

significativas e importantes.

Quando o porqué é forte o suficiente, vocé estara
disposto a suportar qualquer como.

Voce estara menos preocupado com 0S riscos ou
com as dificuldades, porque seu foco esta em seus

objetivos e sonhos.

47



Suas prioridades passam a ser claras, e vocé passa
a se mover para frente fazendo com que nada o

iImpeca.

13. Mais Comportamentos Experiéncias de
"Aprimoramento do Subconsciente”

Todo comportamento e experiéncia que voce tem
em sua vida, eleva ou reduz sua mente

subconsciente.

Sua mente subconsciente reflete o que vocé

percebe e experimenta como "normal’ no mundo.

Como o Dr. David Hawkins explica em seu

livro, Deixando ir, 0 seguinte:

“Nossa vontade inconsciente nos permite ter
apenas o que acreditamos que merecemos. Se
temos uma visao pequena de nos mesmos, entao o
que merecemos e d pobreza. E nosso inconsciente
cuidara para que tenhamos essa realidade .
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Todo comportamento sinaliza para o seu
subconsciente o que vocé acha que merece e 0

que voce acredita sobre o mundo.

Quando voce se senta e olha para o seu celular sem
pensar, seu subconsciente estrutura seu mundo em

torno dessa realidade.

Automaticamente, vocé ve esse comportamento
como "‘normal’ e sua vida entao se formula em torno

da qualidade desse comportamento.

Mas vocé pode criar "experiencias de

aprimoramento subconsciente”

Vocé pode ter experiéncias que expandem
radicalmente sua percepcao subconsciente do

normal.

Vocé pode regularmente “redefinir® o que € uma

vida normal para voce.

49



Voceé pode criar um "novo normal’ regularmente.

Vocé pode criar experiéencias diarias que

‘redefinem” sua percepcao do normal.
Eu recentemente decidi viver uma experiéncia de
“Vigjar para 0 mundo’ como uma experiencia de

recomposicao subconsciente.

Eu passei a conhecer lugares e culturas diferentes e

apenas absorvi a experiencia.

E hoje isso € "normal’, para mim.

Estar rodeado de pessoas brilhantes e interessantes

pode se tornar normal.

Engajar-se em comportamentos diarios poderosos

e importantes pode se tornar normal.
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Sentir-se inspirado e viver em um estado de pico

pode ser normal.

Nao se preocupar com dinheiro todos os dias pode

ser normal.

Ter experiéncias transformacionais diariamente

pode ser normal.

O que e louco e que, com o tempo, sua vida

realmente mudara.
Pode ser imperceptivel e sutil, mas sua vida diaria e
experiéncias diarias, serao radicalmente diferentes

do que eram 2 a 3 anos atras.

Quando vocé percebe, voceé tera redefinido seu
mundo normal e isso deve acontecer regularmente.
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14. Torne-se mais flexivel emocionalmente

Sua flexibilidade emocional representa sua
capacidade de regular suas emocoes em situacoes

desafiadoras.

Quao flexivel vocé e?

Quao adaptavel voce é?

Vocé controla suas emocoes ou suas emocoes

controlam voceé?

Tudo o que vocé quer em sua vida esta do outro

lado do medo.

No entanto, a fim de chegar 3, vocé deve atravessar
com coragem essa fronteira e depois nhavegar com
sucesso pelo desconhecido de estar fora de sua

zona de conforto.
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A flexibilidade emocional, representa sua
capacidade de 1) sair de sua zona de conforto e 2)
navegar com sucesso pela loucura emocional do

desconhecido.

A unica maneira de se tornar mais emocionalmente

flexivel é praticar.

E praticar € se expor regularmente diretamente ao

que voce teme e evita a seguir em frente.

Vocé deve ser mais corajoso.

Voceé deve tentar coisas que podem nao funcionar.

Vocé deve ser mais ousado.

Entao, a medida que vocée experimenta o choque
emocional do desconhecido, vocé melhora o
avancar em direcao aos seus objetivos,
independentemente de como voce se sente no

momento.
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Isso nao significa que voce suprime suas emocoes.
Nem significa que vocé as ignore.

Em vez disso, vocé aprecia e reconhece suas

emocoes como um fator real em sua situacao.

Logo entao, voceé permite que essas emocoes
sejam uma parte de sua experiéncia, € assim vocé
passa continuar a direcionar seu foco em Sseus
objetivos € nao aos riscos percebidos ou ameacas

que voce acha que possa Vvir a acontecer.
Voceé se torna orientado para a abordagem.
Voce se torna corajoso.

E assim que vocé quebra padrées emocionais

prejudiciais.
E assim que vocé quebra blocos subconscientes.
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E assim que Vocé reescreve suas memorias e cura

seus traumas e bloqueios do passado.

Ao criar proativamente seu futuro, vocé

simultaneamente cura seu passado.
Vocé precisa chocar seu sistema.

Com diz Napoleon Hill, ‘um bom choque
geralmente ajuda o cérebro que foi atrofiado pelo
habito”.

15. Concentre-se em Sprint de 90 dias em vez de
resolucoes de ano novo

Mas primeiro o que e Sprint?

Sprint € 0 nome dado, para um trabalho especifico
que deve ser executado, concluido e preparado
para uma proxima revisao em um periodo de
tempo.

55



Enfim.. resolucoes de Ano Novo nao funcionam, e

ISso € um fato!
E de fato, estima-se que 80% de todas as
resolucoes de Ano Novo passam a ser

abandonadas em fevereiro.

Acho que eu e voce ja vivenciamos isso em algum

momento em nossas vidas.

Mas entao, qual € o melhor metodo?

Um meétodo melhor € definir metas corridas de 9o

dias.

A cada 90 dias, voce analisa 0os 90 dias anteriores e

define novas metas para 0s proximos 90 dias.

A cada 90 dias, vocé redefine e reavalia.

Aqui esta algumas perguntas epicas que voce

poderia se fazer a cada 90 dias:
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“Conquistas vencedoras? Olhando para o
ultimo trimestre, quais sao as coisas que mais te

deixam orgulhoso com o que vocée conquistou?

"O que ha de novo? Quando voce olha para
tudo o que esta acontecendo hoje, quais areas de
foco e progresso estao deixando vocé mais

conflante?”

“Maior e melhor ? Agora, olhando para o proximo
trimestre, que novas coisas estao lhe dando a

maior sensacao de excitacao?”

Quais sao os cinco novos ‘saltos’ que vocé pode
alcancar agora, que farao dos seus proximos 90
dias um otimo trimestre, independentemente do

que mais venha acontecer?”

A cada 90 dias, vocée deve celebrar o progresso que
voceé fez. Vocé deve se concentrar nos resultados e

nao no tempo gasto.
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A cada 90 dias, voce deve ter e ver um progresso

claro e tangivel em relacao aos seus objetivos.

A cada 90 dias, vocé tem de ser capaz de observar
mudancas em seu ambiente, renda e vida.

A cada 90 dias, sua vida deve refletir cada vez mais

suas maiores prioridades.

E uma coisa que eu tenho certeza, € de que voceé

consegue fazer isso.

Entao meu amigo(a) esqueca as resolucoes de ano
novo e foque no Sprints de 90 dias.

Eles sao mais sustentaveis, sao mais orientados

para a acao, permitem um feedback mais rapido e

com mais energia, resultados e entusiasmo.
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16. Descanse Mais

Recuperacao e produtividade.

O sono e para 0s genios.

Descansar nao € estar apenas dormindo e sim

fazendo pausas.

O quao imaginativo vocé é sobre o design de sua

vida?

Na palestra de Stefan Sagmeister, no TED, ele
compartilha sua historia unica de como ele se

concentra na ‘recuperacao’.
Ele € um designer famoso de Nova York. Todo

setimo ano, ele fecha seu estudio e passa um ano

vigjando pelo mundo e "nao trabalhando’.
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No entanto, durante esse periodo de recuperacao,
ele obtem insights e inspiracao mais criativas para

preencher os proximos seis anos.

Se vocé aplicar esse principio a sua vida diaria,
podera ter muito mais criatividade e inspiracao em

sua vida.

Proativamente, dedique tempo de

qualidade longe do seu trabalho.

Quanto melhor a sua vida estiver longe do
trabalho, mais eficaz e criativo vocé sera enquanto

estiver no trabalho.

Esse conceito de que estou falando € conhecido

como "distanciamento psicologico do trabalho”.

Pesquisas descobriram que pessoas que se
separam psicologicamente da experiéncia de

trabalho, passam a ter:
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Menos fadiga relacionada ao trabalho e

procrastinacao

° Envolvimento muito maior no trabalho, que
e definido como vigor, dedicacao e absorcao

(ou seja, “flow")

° Maior equilibrio entre vida profissional e vida
pessoal, que esta diretamente relacionado a
qualidade de vida

Maior satisfacao conjugal

Maior saude mental

17. Pense mais

‘Estou falando de reservar deliberadamente um
tempo livre de distracoes em um espaco livre de
distracoes para ndo fazer absolutamente nada alem
de pensar.” - Greg McKeown, auto do livro

Essencialismo.
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Uma das razoes pelas quais vocé precisa se dar
tempo de manha e a noite e simplesmente para

permitir o momento de pensar.

Quanto tempo vocé gasta apenas pensando

diariamente?

Essa e uma outra razao para caminhar regularmente

e dar tempo para pensar.

Quanto mais tempo vocé tiver para pensar
profundamente sobre sua vida, objetivos e
prioridades, melhores serao suas decisdes em

relacao a essas coisas.

Enquanto estou andando, mesmo que esteja
ouvindo audiobooks, tambem estou pensando em

minha vida e em meus objetivos.

Na verdade, muitas vezes tenho tantas ideias que
preciso levar um bloco de anotacoes comigo para

capturar as ideias.
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A qualidade do seu pensamento determina a
qualidade da sua vida.

A maioria das pessoas tem 0s mesmos
pensamentos recorrentes, todos os dias.

De fato, 957 dos pensamentos de uma pessoa a
cada dia sao os mesmos pensamentos de ontem.

Este € um uso terrivelmente ineficaz do cérebro

criativo.

Se voce esta constantemente atualizando sua vida
e aprendendo coisas novas, tenha certeza de que
seus pensamentos estarao continuamente
mudando, expandindo e conectando-se.

Voceé se tornara um géenio criativo.

Voce val aproveitar mais a vida.
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Vocé alcancara seus objetivos mais rapidamente,
porque aprendera a transformar seus pensamentos

em realidade.

Vocé nao ficara preso por anos nos mesmos

padroes de pensamento repetitivos.

Entao... dé a si mesmo tempo para pensar, registre
seus pensamentos e torne-se ser melhor,

treinando o jardim da sua mente.

18. Comece a dar e a servir mais

‘A vida da ao doador e leva do tomador.” - Joe Polish

Uma das mudancas mentais mais poderosas que
uma pessoa pode fazer € ir do comprador ao
doador.

Como treinador e mentor, posso atestar que a
Mmaioria das pessoas estao mais focadas em querer
receber do que dar e servir , ISsO porque elas estao
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interessadas em sua propria sobrevivéncia e

necessidades.
Tornar-se auto-realizado como pessoa, significa que
vocé desenvolveu a conflanca interna e externa

para ter suas proprias necessidades satisfeitas.

Vocé pode dedicar o resto da sua vida a contribuir

para o mundo e em geral transformando vidas.
Darren Hardy, o autor do Efeito Composto , disse:
“ A vida de uma pessoa geralmente pode ser
medida pelo tamanho dos problemas que elas

estao tentando resolver.

Que tamanho de problemas vocé esta resolvendo no

mundo?

Quanto voce realmente quer contribuir?
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Vocé ainda esta focado principalmente no que vocé
pode tirar da vida, ou no que vocé pode dar?

Quando se trata de relacionamentos poderosos,
VOCe nao sera capaz de desenvolvée-los a partir de
uma abordagem transacional, em que vocé esta
tentando obter tudo o que pode de um

relacionamento.
Joe Polish é o fundador da GENIUS NETWORK, ele
e considerado por muitos como o principal mentor

do empreendedorismo.

Ele tem uma lista de ‘regras" que chama de
"Formula Magica do Rapport *.

Os principios de sua formula sao as seguintes:

o Concentre-se em como vocé os agjudara a

reduzir o sofrimento
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Invista tempo, dinheiro e energia nos

relacionamentos

Seja util, grato e valioso

Trate os outros como vocé gostaria de ser
tratado

Evite formalidades, seja divertido e

memoravel, nao chato

Aprecie as pessoas

Dé valor no local

Chegue o0 mais perto possivel da pessoa

Voce deve evoluir alem de sua mente pequena,
para uma abordagem de relacionamento
transformacional, em que vocé esta totalmente

focado em dar, em ser grato e ao crescimento.
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19. Invista mais em si mesmo

Embora seja um exemplo religioso, eu vou dividir
com voceé uma historia incrivelmente instrutiva e

fascinante.

George Q. Cannon era um lider da *Igreja dos Santos

dos Ultimos Dias," ha algum tempo.

Como um homem jovem e empobrecido, ele
abordou a pratica do dizimo de maneira unica.

O dizimo, nessa fé, € biblico e encoraja 0s memlbros

a pagar 10% de sua renda.

Mas George era altamente imaginativo em como

ele pagava seu dizimo.
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Em vez de pagar retroativamente 10% do que ele
ganhava, ele decidiu pagar 10% do que pretendia

ganhar no futuro.

Quando o bispo comentou sobre a grande
quantidade de dizimo que o jovem George estava
pagando, George disse algo como: "“Oh bispo, nao
estou pagando o dizimo sobre o que faco. Estou
pagando o dizimo sobre o que quero fazer. ”

No ano seqguinte, acredite se quiser, mas George
ganhou exatamente a quantia em dinheiro que havia

pAago no dizimo no ano anterior!

George Q. Cannon nao era transigente em sua

abordagem religiosa do dizimo.

Ele foi transformador .

Ele nao via o dizimo como um custo, mas um
investimento em sSi mesmo € em seu

relacionamento com sua fé.
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Se voce e espiritual ou nao, as implicacoes desta

historia sao psicologicamente instrutivas.

Como ele conseguiu transformar seus
investimentos financeiros em habilidades e
mentalidades aprimoradas?

Em vez de agir de acordo com suas circunstancias
atuais, voce age de acordo com suas circunstancias

futuras.

Em vez de viver do presente ou do passado, vocé

pode "assumir a sensacao do seu desejo realizado’.

Esta € uma das razoes para escrever seus objetivos
diariamente, que permite que vocé viva como Se O

seu futuro desejado ja fosse um fato concreto.

Mas esta e tambem outra razao para investir
dinheiro em si mesmo, nos seus relacionamentos,

nas suas prioridades e no seu futuro.
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Quando vocé investe em algo, vocé atualiza sua

mentalidade subconsciente em torno dessa coisa.

Essencialmente, voce esta dizendo para si mesmo,
eu posso ser, fazer e ter mais do que tenho e que

sou atualmente.
E por isso que a imaginacao é tao fundamental.

No caso de George Cannon, ele investiu em seu
relacionamento com seu Deus, 0 que levou a uma
transformacao de 10X maior . O investimento é
sempre uma mentalidade mais poderosa do que

Ver as coisas como um custo.

20. Invista mais em si e nos outros

‘Nunca deixei de acreditar que algumas pessoas
atenciosas poderiam mudar o mundo. Pois, de fato, e

tudo que ja teve. - Margaret Mead

Vocé ama aquilo em que voceé investe.
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Voce ama quem voce investe.

Escreveu William Shakespeare: "ndo amam os que

ndo mostram o seu amor. *

O amor vem depois do investimento emocional,
temporal, financeiro, etc. Quando se trata de

relacionamentos.

O amor € uma forca poderosa.

O amor € uma acao.

Os sentimentos subsequentes que muitas vezes
chamamos de "amor” é realmente a conexado, de que
infelizmente vem se tornando algo bastante raro nos

dias de hoje.

Quanto mais vocé investir em sI mesmo € nos

outros, mais conectado estara com eles.
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Quanto mais voceé se investir na humanidade, mais
voce se importara com este planeta por inteiro, e

Mmais VOCeé vera o quanto a pessoas sao importantes.

21. Invista mais em organizacoes e em causas, em
que vocé acredita

‘O sucesso, como a felicidade, ndo pode ser
persequido,; deve acontecer, e so o faz com o efeito
colateral nao intencional, da dedicacdo pessoal de
alguem a uma causa maior do que a si mesmo ou
como o subproduto da entrega a uma pessoa que
nao seja a si mesmo. - Viktor E. Frankl,

Com o que vocé esta profundamente

comprometido?

Em que voceé realmente acredita?

Vocé sabe mesmo?
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Sucesso e felicidade sao ‘efeitos colaterais” nao
Intencionais, que vem de ser dedicado a algo que

voceé realmente acredita.

Sucesso e felicidade ‘“efeitos colaterais” ndo sao
intencionais que vém do investimento intenso
No sucesso e na felicidade de outra pessoa .

Se vocé ainda esta tentando encontrar a felicidade
sinto muito , mas voce continuara procurando por
um longo periodo de tempo, e provavelmente ira

procurar-la, em todos os lugares errados.

Portanto, para a maioria das pessoas, a felicidade €

uma ilusoria ilusao, deixando-as a caca.

Como o autor e educador indiano Ruskin Bond
disse: ‘A felicidade e um estado ilusorio da mente que
ndo deve ser obtido por perseguicdo desajeitada. A
felicidade e dado aqueles que ndo a processam.

somente aqueles que ndo se preocupam com o bem
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desejado, atingiram provavelmente a unica maneira

de possui-la .

22. Concentre-se no progresso ao longo do
Htempoll

‘Quanto mais rapido vocé se move, mais lentamente

o tempo passa e mais voce vive." - Peter H. Diamandis

O tempo, como entendemos, € uma construgcao

arbitraria.

Na fisica, o tempo nao € a passagem de minutos
em um relogio. Em vez disso, 0 tempo e a
velocidade e a distancia percorrida por um objeto

especifico.
A luz vigja a aproximadamente 186.282 milhas por

segundo (299.792 km por segundo). Portanto,
um ano- luz € de 5,88 trilhoes de quilometros.
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° A terra esta a 238.900
milhas da lua. Portanto, a Lua esta a cerca de
1,3 segundos- luz de distancia.

o A terra esta a 92,9 milhoes de
milhas do Sol. Portanto, o Sol esta a pouco mais
de 8 minutos- luz de distancia.

8 A terra € de 33,9 milhdes de milhas (54,6
milhoes de quilometros) de Marte. Portanto,
Marte tem 187 segundos-luz ou 3,11 minutos-luz
de distancia.

Cada um deles € uma medida de “distancia’.
Pesquisas recentes na revista cientifica Astronomy &
Astrophysics (Astronomia e Astrofisica) mostram

que nossa galaxia Via Lactea pode ser maior do que

Imaginavamos anteriormente.
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Especificamente, o vasto disco rotativo de estrelas
da nossa galaxia espiral, estende-se pelo menos a
170.000 anos-luz e, possivelmente, até 200.000

anos-luz.

Se vocé pudesse dirigir a uma media de QO
quilometros por hora, levaria mais de 2 trilhdes de
anos, 0 que e cerca de 150 vezes maior que a idade
do universo , estimada em cerca de 13,8 bilhoes de

anaos.

O objetivo de estar dizendo tudo isso € dizer que

'tempo’ nao e o tempo como o entendemos.
O tempo € na verdade uma medida de distancia .
De acordo com a teoria da relatividade de Einstein,

quanto mais rapido um objeto se move atraves do

espaco, mais lento o tempo passa.
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No filme de Christopher Nolan, Interstellar , ha uma
bela cena que retrata a realidade da “dilatacao do

tempo’, 0 alongamento e a contracao do tempo.

Os astronautas entram na orbita de um planeta em
uma galaxia diferente, movendo-se enormemente

mais rapido que a orbita de nossa Terra.

De fato, o planeta esta se movendo tao rapido que,
a cada hora que passam naquele planeta, passam

sete anos na Terra.

Como resultado, eles precisam se mover
rapidamente, porque se perderem algumas horas,
todos os que conhecem serao historia.

A “experiéencia’ do tempo € a mesma para todos,

iIndependentemente da velocidade de sua viagem.

Mas a realidade do tempo e baseada na distancia

percorrida.
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Por que estou falando sobre isso?

Porque vocé nao deve medir sua vida com base

em quanto tempo leva algo.

Em vez disso, vocé deve medir sua vida com base

em quao longe vocé vai.
O tempo é uma distancia.
Desta perspectiva, vocé poderia vigjar a mesma
distancia em um unico dia, que muitas pessoas

viagjam em suas vidas inteiras.

E sem duvida, a maioria das pessoas estao

simplesmente tentando passar o tempo.

Porque elas nao estao fazendo progressos tangiveis

em direcao a quaisquer metas significativas.
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Elas estao simplesmente “trabalhando no fim de
semana’, porque o resto da semana € quase

doloroso demais para suportar.

E por que e doloroso demais suportar?

Porque elas nao estao realmente fazendo nenhum

progresso significativo.

Mas se vocé comecar a ser corajoso e
poderosamente honesto consigo mesmo, podera
avancar mais que uma pessoa em um dia, que

levaria anos ou décadas.

Quanto mais rapido vocé se mover na direcao
desejada, mais lento o tempo ira se mover para

VOCE.

23. Foco no Proposito através do Processo

‘Quando uma medida se torna um alvo, deixa de ser
uma boa medida.” - Marilyn Strathern
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A relatividade no tempo € uma razao para se
concentrar nos resultados sobre o “processo”.

Muitas pessoas argumentam que deve se
concentrar apenas no ‘processo’ e ighorar 0S
resultados que obtem na vida.

Mas o mundo nhao funciona assim.

O mundo funciona com base nos resultados e

performance.

No final do meés, vocé ainda tera que pagar suas
contas, independentemente de quao magistral seja

O SEeU “Processo”.

Aonde eu quero chegar:

Existem dois tipos de pessoas: aquelas que obtem
resultados e aquelas que tém motivos para nao
obter resultados.
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Nao seja uma pessoa com motivos.

lronicamente, uma das ‘razoes” mais comuns das
pessoas que dizem que nao estao obtendo
resultados, e porque elas nao se importam com
elas, mas, ao contrario, sO se importam com o

‘processo’.

No livro, So Good o autor Dr. Cal Newport explica
gue muitos jovens buscam erroneamente uma vida

de "paixao’.
De acordo com Newport, as pessoas procuram um

emprego pelo qual elas sao "apaixonadas” € porque

elas sao egoistas.

Elas so estao pensando em si mesmas.

Em vez de buscar “paixao’, Newport recomenda

que voce passe pelo processo de desenvolver
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habilidades raras com o objetivo de ajudar as outras

pessoas .

Em outras palavras, tornar-se incrivelmente util para

OS outros e para a sociedade em geral.

Em vez de buscar diretamente a paixao, a paixao €
um subproduto ndo intencional de fazer algo bem.

Quando voce investe em algo, vocé ama essa coisa.

Porém a maioria das pessoas querem gratificacoes

iInstantaneas.

Elas querem amor barato. Elas hao querem ganhar

alguma coisa.

Uma obsessao e foco em “processo’ € equivalente a

uma obsessao e foco em "paixao’.

Isto €, vocé esta focado em si mesmo.
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Em vez disso, voceé deve ter algo importante e
significativo que vocé esta tentando realizar. Como
diz o ditado, "quando o porqué é forte o suficiente,

voceé vai descobrir o como.”

O processo deve ser fluido. Como Tony Robbins
disse uma vez: "Permaneca comprometido com suas
decisoes, mas permaneca flexivel em sua

abordagem . *

Se voceé esta verdadeiramente comprometido com
algo, entao vocé fara o que for preciso para
conseguir aquilo, independentemente de vocé

gostar ou nao do processo.

Para vocé, o trabalho € importante demais para nao

fazer.

Vocé nao esta comprometido com nenhuma
abordagem especifica, voce esta comprometido
apenas com o que vocé acredita que precisa ser
feito.
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De acordo com Albert Einstein, ‘a definicdo de
insanidade e fazer a mesma coisa varias vezes,

mas esperar resultados diferentes.”

Se vocé nao € bem sucedido no que esta fazendo,

provavelmente tera que mudar seu processo.

A menos, e claro, que vocé realmente nao se
Importa com os resultados. Entao vocé pode
continuar fazendo o que esta fazendo. Mas nao

fique bravo se as coisas nao mudarem.

24. Concentre-se nas habilidades sobre a paixao

‘A paixdo vem depois que vocé coloca no trabalho
duro para se tornar excelente em algo valioso, ndo
antes. Em outras palavras, o que voce faz para viver e
muito menos importante do que como vocé faz. - Cal

Newport
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Ao inves de procurar por sua paixao ou procurar por
esse ‘processo’ perfeito, decida o que vocé quer
fazer, ou acredite que deveria fazer, e entao

comece a fazer isso.

Quanto mais ingreme a curva de aprendizado,

melhor.

No livro, A Arte da Aprendizagem: Uma Jornada em
Busca da Exceléncia , Josh Waitzkin conta a historia
de como ele se tornou um campeao mundial de Tal
Chi Chuan.

Josh Waltzkin em um determinado tempo, quando
praticava sem ser supervisionado, observou que a
maioria dos outros alunos, naturalmente praticavam
com 0Ss outros que tinham o mesmo nivel de

habilidade ou um pouco pior .

Waitzkin adotou a abordagem oposta e aplicou um

principio que denominou ‘investir no fracasso’. Ele
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propositalmente praticava com pessoas muito mais

habilidosas do que ele.

No entanto, esse processo enraizado em seu
desejo de progredir, comprimiu e acelerou o

desenvolvimento de habilidades de Waitzkin.

Ele podia experimentar em primeira mao as
habilidades daqueles que estavam muitos anos a

sua frente.
Os neuronios ‘espelho’ em seu cerebro permitiram
que ele rapidamente imitasse, combinasse e

combatesse seus concorrentes superiores.

Assim, ele progrediu muito mais rapido que outros

em sua classe.

Quao ingreme é sua atual curva de aprendizado?

Quao rapido voceé esta aprendendo?
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Quanto voceé esta falhando?
Vocé esta evitando o fracasso e a perda?
Se sim, o que isso diz sobre sua imaginacao?

Se voceé esta evitando o fracasso e a perda, o que
isso diz sobre a profundidade do seu PORQUE?

A aprendizagem experiencial € muito mais poderosa
do que a aprendizagem abstrata.

A melhor forma de “preparacao” e elevar-se a uma

ocdasiao .

A maneira mais rapida de aprender alguma coisa €

quando as apostas sao altas.

Quando a situacao esta configurada para que vocée

receba feedback imediato sobre seu desempenho.
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De acordo com o ‘Efeito Pigmaliao® tambéem
chamado efeito Rosenthal, em psicologia, 0os seres
humanos realmente se elevam ou caem de acordo

com as demandas e expectativas da situacao.

Portanto, se vocé realmente deseja desenvolver
habilidades, nao espere até que esteja pronto para

comecar.

Aqueles que se tornam bem sucedidos sempre

comecam muito antes de se sentirem prontos.

Eles vivem de uma maneira aproximada, ao inves

de uma maneira de evitar.

Em vez de tentar acumular uma quantidade enorme
de informacoes, antes de agir, eles agem primeiro, e
em seguida, com base na intensidade do feedback
que recebem, eles TEM, entdo, a clareza para
adquirir as informacoes certas para avancar

adequadamente.
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Simplificando, vocé nunca sera pre-qualificado para
fazer algo grandioso. E o ato de fazer aquilo que

qualifica e transforma voce.

25. Concentre-se mais nos relacionamentos do
que no dinheiro

Vale a pena ser gentil com as pessoas que voce
encontra na subida, pois sGo as mesmas pPessoas

que voce encontra na descida. - Wilson Mizner

Quando voce decide que realmente quer ter
SUCESSO, perceba que voce ira precisar desenvolver

relacionamentos significativos e importantes.

A vida e muito mais sobre "quem” vocé conhece,

mais do que "o que"vocé conhece.

Em outras palavras, vocé pode ter todas as
habilidades do mundo, mas se voce nao consegue
trabalhar bem com as pessoas, suas chances de
SUCesso Sao muito menores.
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No entanto, se voceé tiver habilidades e aprender a
usar essas habilidades para ajudar as pessoas

certas, seu sucesso ira disparar.

26. Concentre-se mais em sua Familia do que na
Amizades superficiais

“Voceé sai de casa para buscar sua fortuna e, quando
a recebe, volte para casa e a compartilha com sua

familia.” - Anita Baker

‘As familias sao as bussola que nos guia. Elas s@o a
inspiracao para alcancar grandes alturas e nosso
conforto quando ocasionalmente vacilamos. "

-Brad Henry

‘Nenhum outro sucesso pode compensar o fracasso
em casa.” - JE McCulloch

Existem algumas pesquisas sobre como as criancas
desenvolvem maturidade emocional e flexibilidade
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na vida, e isso depende muito dos cuidados que

recebem de seus pais.

No livro, Agarre-se aos seus filhos: Por que o0s pais
precisam mais do que os colegas , do autor Gabor
Mate , ele explica as consequencias psicologicas
negativas que acontecem quando as criancas se
ligam emocionalmente aos colegas, em vez dos

pais.

Quando criancas, 0s adolescentes constroem seus
apegos emocionais mais profundos com seus
pares, ficam assim mais obcecados com esse

apego.

Esse apego pode leva-los a se tornarem menos

criativos, imaginativos e flexiveis em suas vidas.

Simplificando, vocé precisa de lacos profundos e

saudaveis com a sua familia.
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Se vocé nao tem uma familia, entao construa uma,

disse o autor Ryan Holiday:

Apesar de todo aconselhamento sobre
produtividade e sucesso que ja li, nunca vi alguem
dizer. Encontre-se um conjuge que o complemente,
apoie e o melhore.

Em vez disso, devemos acreditar que o0s
relacionamentos unem as pessoas, € que elas sao a
sentenca de morte para criatividade e ambicao, na

grande maioria das vezes.

27. Concentre-se mais na Criatividade do que no
Consumo

‘Quando vocé pode fazer uma coisa comum de uma
maneira incomum, voceé vali comandar a atencdo do

mundo. - George Washington Carver

“Voceé nao pode usar criatividade. Quanto mais voce
usa, mais voce tem. - Maya Angelou
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‘Se ndo vender; ndo e criativo. - David Ogilvy

‘A principal marca do genio ndo e a perfeicdo, mas a
originalidade, a abertura de novas fronteiras.” - Arthur
Koestler

“Vulnerabilidade e o berco da inovacao, criatividade e

mudanca.” - Brene Brown
A verdadeira criatividade exige coragem.

E preciso coragem, porque a criatividade na forma
mais honesta e pura € o que Seth Godin chama de
"‘trabalho emocional’.

A criatividade e transformadora, porque envolve
imaginacao de tentar algo que pode falhar.

Criatividade envolve desvendar um certo lado de
VOCe para oS outros, na tentativa de criar uma

conexao.
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Criatividade cura e transforma antigas feridas,
fazendo de vocé uma pessoa muito mais capaz e

poderosa.

E fascinante, mas as pesquisas mostram que a
criatividade pode ajudar as pessoas a superar 0s

VICIOS.

O vicio € uma tentativa pouco saudavel de resolver

o trauma e a dor reprimida.

A unica saida para a emocao reprimida € atraves do

avanco corajoso da vida.

Quando voce cria algo, vocé se aprofunda em um

lugar emocional e o libera em uma nova forma.

Este ato criativo pode mudar suas memorias e
emocgoes, permitindo que elas se tornem saudaveis
e mudadas.
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Criatividade nao so transforma sua vida emocional,

mas tambem pode transformar sua vida financeira.

Profissionais criam, enquanto as massas consomem.

Tudo o que vocé comprou ou usou foi criado por

outra pessoa.

Agora a questao que fica €;

O que voce esta criando?

28. Concentre-se no status de crescimento

A maioria das pessoas, se forem honestas consigo
mesmas, querem ‘sucesso’ por causa de alguma

forma de status que o sucesso lhes darao.

Elas nao vao admitir isso para voce, mas no fundo, o

status € o que importa.
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E por essa razao que o sucesso € geralmente de

curta duracao para a maioria das pessoas.

Quando atingem um certo grau de status, sua

motivacao para fazer o trabalho desaparece.

Quando seu foco esta no status, seu trabalho é criar

e manter esse status.

Isso e particularmente comum no mundo da midia
social de hoje, onde todos estao tentando ser

famosos por uma coisa ou outra.
O crescimento geralmente vem a custa do status.

Para continuar crescendo, vocé precisara arriscar o
status e o sucesso do seu passado para algo novo e

melhor.

A razao pela qual a maioria das pessoas nunca
terao sucesso € que, em ultima analise, o que elas

realmente querem e status.
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No entanto, no fundo, elas tambéem sentem essa
estranha crenca de que precisam ser “puros’ para
sua arte, por isso nao querem fazer isso por
dinheiro.

As pessoas que se tornam bem sucedidas em algo,

ela nao possuem medo do sucesso.

Elas nao tém medo de ganhar dinheiro. Mas o
dinheiro inerentemente nao e Iinteressante para

elas.

Elas sao fascinadas pelo crescimento e pelos seus
proprios limites.

Elas nunca podem realmente quantificar o
'SUCessO” porque, para elas, essa mesma ideia esta

mudando continuamente.

Elas nunca chegaram e nunca pretendem chegar.
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Elas nao se importam com suas conquistas

anteriores.

Elas nao se importam com o seu status.

Elas tém status? Claro!

Quando o crescimento é o seu foco, o status

geralmente vem.

Mas esse status nao importa. Nao ha apego a isso.

E certamente nao ha medo de perder esse status.

As pessoas em busca de crescimento estao
dispostas a abracar o desconhecido.

Elas estao dispostas a falhar. Elas estao dispostas a

tentar coisas que podem nao funcionar.

Na verdade, quando verdadeiro crescimento |,

(vendo até onde vocé pode realmente ir), € a sua

95



unica medida verdadeira de sucesso, voce estara
disposto a arriscar tudo que voce construiu
anteriormente para tentar o que quer ou o0 que

acredita que deveria fazer.

29. Concentre-se em aprender mais do que
entretenimento

‘A mudanca e o resultado final de todo aprendizado

verdadeiro.” - Leo Buscaglia

‘Enquanto eu pensava que estava aprendendo a

viver, aprendi a morrer.” - Leonardo da Vinci

‘Se vocé esta cometendo erros, entdo esta fazendo
coisas novas, tentando coisas novas, aprendendo,
vivendo, se esforcando, mudando a si mesmo,
mudando seu mundo. Vocé esta fazendo coisas que
nunca fez antes e, mais importante, esta

fazendo alguma coisa . - Neil Gaiman

100



“Vocé nao aprende a andar seguindo as regras. Voce

aprende fazendo e caindo. - Richard Branson

Bom.. Comecei este ( Ebook ) dizendo que vocé

poderia mudar toda a sua vida em um unico ano.

2019 realmente pode ser o seu ano, um ano
transformador em sua vida.

Mas vocée nao pode mudar sua vida sem aprender

algo novo.

Porque o processo de mudanca forca vocé a se
adaptar.

Se voceé se esforcar para dar grandes saltos em sua
vida, sera forcado a sair da sua (concha) de
conforto.

Pela propria natureza de estar fora dessa casca,

voce experimentara um grande estresse.
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Se vocé adquirir flexibilidade emocional
manipulando adequadamente essas emocoes,

entao voceé se transformara.

Vocé vai mudar seu relacionamento com suas

emocoes.

Voce val mudar suas memorias e seu passado.

Vocé também vai transformar seu cérebro e sua

propria biologia.

Se voceé nao esta envergonhado pela pessoa que
vocé foi nos ultimos 12 meses, entao vocé nao

aprendeu muito.
Em vez de se perguntar "Quanto tempo isso pode
levar?’, Uma pergunta mais interessante e: 'Até

onde vocé pode ir?”

Quao longe vocé poderia ir em um unico ano?
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Quanto mais rapido vocé se move, mais lento o

tempo passa.

Nos proximos 12 meses, voce podera aprender e
fazer mais do que muitas pessoas fazem em suas

vidas inteiras.

De acordo com Jean-Jacques Rousseau, * a pessoa
que mais viveu ndo é aquela com mais anos, mas

aquela com as experiéncias mais ricas. *

Experiéncias transformacionais sao aquelas

‘experiéncias de pico’ que alteram sua vida.

Quantas experiéncias de pico vocé teve nos ultimos

12 meses?

Quantas experiéncias de pico vocé tera nos

proximos 12 meses?

Quantas manhas voceé vai acordar e imediatamente

se colocar em um estado de pico?

103



30. Concentre-e no Investimento mais do que no
Custo

‘O cinico sabe o preco de tudo e o valor de nada.” -
Oscar Wilde

Nada € um custo.

Tudo € um investimento.

E quanto mais vocé olha para a vida como um
Investimento, mais vocé se concentra no que vocé

pode dar, em vez do que voce pode obter.

IssO € 0 que me surpreende na maioria das

pPessoas:

Elas nao estao dispostas a investir em si mesmas.

Elas véem coisas como educacao, orientacao,
grupos de mentores e outras coisas similares como
um “custo”.
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Em outras palavras, elas nhao acreditam que valem a

pena.

No entanto, quando sua mentalidade muda de
‘custo” para “investimento’, vocé comecga a investir
muito em si mesmo, em suas habilidades, em seus
relacionamentos, em seu ambiente e em outras

coisas importantes para voce.

Quando voceé vem da perspectiva do investimento,

vocé estara totalmente aberto.

Quando voce vem da perspectiva de custo, voce

estara fechado.

O investimento € como George Q. Cannon viu em
seu dizimo. Talvez a maioria das pessoas veja I1Sso

COMO um custo.

Investimento transforma. Custo nao.
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Vocé se vé como um custo ou um investimento?

Vocé vé seus relacionamentos como um custo ou

um investimento?

Voce ve seu trabalho como um custo ou um

investimento?

Quando vocé muda para o Iinvestimento, vocé

comeca a experimentar o pensamento 10x mais.

Vocé comeca a esticar sua mentalidade
subconsciente sobre o0 que vocé pode ter e ser e

fazer.

Voce percebe que voce, como pessoa, €

incrivelmente flexivel e fluido.

Em outras palavras, vocé pode mudar e transformar.

Investir em si mesmo quebra padroes inconscientes

doentios e coloca-se corajosamente em um plano
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superior e mais elevado, no qual vocé pode se

elevar a novas ocasioes.

Vocé vai investir muito em si mesmo em 2019?

Vocé vai se concentrar em dar, agradecer e

crescer?

Vocé vai ser transformador?

Vocé vai ser 10X mais em 2019?

Vocé ja foi 10X mais antes?

Vocé pode fazer isso quando comecar a investir em

si mesmo e deixar de se ver como um custo.
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Enfim chegamos ao fim de um novo comeco. Digo
fim por vocé ter chego até aqui e comeco, porque

grandes desafios te esperam.

Mas antes de voceé ir, gostaria muito de saber sua

opiniao sobre tudo que foi apresentado ate agora.

Quais foram as chaves, visoes que despertaram em

VOCE? e porque essa leitura foi valida para vocé?

Para deixar o seu comentario cligue agui, que ficarei

muito feliz em receber.

E por ultimo tenho um convite para voce, caso
queira avancar mais rapido em direcao a uma vida

extraordinaria.

Eu convido voceé parar de se conformar com menos.

Nao se permita que o medo de perder o que possui

se torne maior que o seu desejo de ganhar.
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Independentemente de qualquer obstaculo que
VOcé possa enfrentar ou estar enfrentando, vocé
pode realizar os seus objetivos, voce pode se tornar
quem voce deseja ser.

Mas tenha em mente que sua "tarefa’ sempre sera

Mmaior que VOCe, e isso, € proposital.

E proposital para separar aqueles que realmente

querem, daqueles que so estao interessados.

Mas para te ajudar nesse processo, convido voce a
conhecer e agendar agora mesmo uma Sessao
comigo, para conhecer programa de mentoria de
resultados, afinal muitas pessoas podem dizer o
que fazer, mas poucas realmente tem feito para

elas proprias e em grande escala.
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Cligue agora mesmo aqui, gue voce sera

direcionado.

Mas uma vez obrigado por ter chego ate aqui, um
grande abraco, conte comigo que nos veremos em

brevel
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SOBRE O AUTOR

Marcelo Teixeira é especialista em alta
performance, inteligéncia emocional e em Eneagrama
( metodologia que olha para a motivacdo que estd por traz
dos padrées de comportamentos, tornando o processo mais
profundo e com um potencial maior de mudancas no
individuo.)

Empresdrio com mais de 15 anos de experiéncia em empresas
nacionais e multinacionais, sua vontade de conquistar o
mundo veio muito cedo, e trouxe experiéncias boas e ruins,
que de certo modo, ajudaram a ordenar muito as dividas
quanto ao caminho a seguir.

Essa forma de conduzir a vida o levou ainda muito cedo,
conquistar posicdes de confianca, tornando-se lider e
atuando em empresas de prestigio global como Walmart,
Volkswagen, General Motors, Petrobrds.



Devido & sua busca pelo extraordinério atuando em empresas
de imensa visibilidade, consolidou e propagou seus principais
valores, sendo eles, exceléncia, competéncia, inovacdo,
seriedade, ética, crescimento, sabedoria e respeito.

Com tudo isso, ainda faltava algo, um aprendizado que ndo
encontrado nas légicas estudadas na administracdo e na
engenharia, tornou-se Master Coach pela Behavioral
Coaching Institute, leader Coach pelo International Coaching
Council, ICC (USA) Master Coach certificado pelo Center for
Advanced Coaching, CAC (USA) e Coach Certificado pelo
Anthony Robbins Mastery University.,, Teacher Certification
Eneagrama pelo Institute Riso-Hudson (New York) se tornando
especialista em Tipologia de padrées de personalidades.

Foi com base em seus valores e todos os conhecimentos
adquiridos para atingir o mais alto nivel da compreensdo
humana, fundou a QEi? qual possui mais 12.000 horas
em treinamento na capacitacdo e especializacdo de
profissionais.

Como Mentor a sua missdo é ajudé-lo a resgatar sua esséncia,
Potencializar seus Resultados, Transformar seus talentos e
paixdes em um negécio préprio ou alavancar os resultados do
seu atual negécio. E dessa forma, conquistar a sua liberdade
de tempo, financeira, realizacdo pessoal e Profissional.



Me acompanhe também em
minhas redes sociais:

marceloteixeira.me
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