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			MANIFESTA

			Manifest

			7 Steps to Living Your Best Life

			Traduzido do inglês por

			Pedro Serras Pereira

		


		
			Para o meu filho, Wolfe

			Sê quem quiseres ser

		


		
			INTRODUÇÃO

			MANIFESTAR: 

			Fazer com que algo aconteça

			Manifestar é a capacidade de criarmos exatamente a vida que queremos. É a capacidade de atrairmos tudo o que desejamos e de sermos os autores da nossa própria história. Parece magia, sentimos que é mágico, e os mágicos somos nós. 

			A MINHA VIAGEM DE MANIFESTAÇÃO

			Em maio de 2018, a minha vida era completamente diferente do que é agora. Tinha vinte e sete anos e não fazia ideia do que queria fazer da minha vida; não tinha emprego e não tinha qualquer sentido de propósito. Tinha passado mais de dez anos a lutar contra a depressão e quase outros tantos nas malhas da adição. Sentia-me profundamente triste a maior parte do tempo, não tinha qualquer autoestima e, depois de uma série de relações falhadas, sentia-me muito só. 

			Tinha acabado de regressar da Tailândia, onde fui fazer um curso de formação de um mês para ser professora de ioga. Tinha ido na esperança não só de obter uma qualificação que me permitisse construir algo que se parecesse com uma carreira, mas também de que, estando longe das tentações da vida urbana, fosse capaz de curar o meu sofrimento e alterar os meus hábitos hedonistas e boémios. Mas ainda não estava nem há vinte e quatro horas em Londres e já ia pelo mesmo caminho: fumar, beber, consumir drogas. Foi então – e não pela primeira vez – que bati no fundo. Sentia-me completamente perdida. Se nem um mês de autorreflexão, meditação diária, alimentação saudável e duzentas horas de ioga me podiam ajudar, então, o que é que me poderia valer? 

			Telefonei à minha amiga Sophia, totalmente destroçada. Quando é que eu alguma vez me iria sentir feliz? Perguntei-lhe. Ela disse-me: “Estive a ouvir ontem à noite um podcast sobre uma coisa chamada manifestação. Vou-te enviar o link agora, acho mesmo que te pode ajudar”. Eu estava a caminho da manicure, por isso achei que, enquanto me arranjavam as unhas, podia muito bem pôr os meus auscultadores e ouvir. Ao reconstituir esta história, neste momento, tenho uma imagem muito vívida na minha cabeça; ainda consigo ver-me sentada naquela cadeira branca, com as minhas leggings pretas e casaco de ganga largo, a pintar as unhas de cor-de-rosa-rebuçado enquanto escutava atentamente algo que estava prestes a mudar a minha vida para sempre. 

			Quando acabaram de me arranjar as unhas, fui diretamente para casa e abri o meu portátil. Escrevi no Google “O que é manifestar?” e sentei-me a ler e a pesquisar e a ouvir e a aprender e a absorver tudo o que conseguia sobre o assunto. Eu já sabia qual era a primeira coisa que eu queria manifestar: o amor incondicional. 

			Uma semana depois de ouvir o episódio do podcast e de pôr em prática algumas das coisas que tinha aprendido, recebi uma mensagem numa aplicação de encontros chamada Raya do ator australiano Wade Briggs. Não tínhamos amigos em comum, mas ele pareceu-me especialmente giro por isso respondi, e rapidamente iniciámos uma maratona de mensagens sem fim. 

			Passadas duas semanas, o Wade por acaso ia estar em Londres durante quatro dias, antes de voltar para a Austrália, depois de ter andado a viajar pela Europa numa van com o melhor amigo. Por isso decidimos encontrar-nos no dia em que ele chegou à cidade. 

			O nosso encontro correu tão bem que o Wade decidiu não apanhar o avião de regresso a casa para poder “ficar mais algum tempo e ver o que acontece”. 

			Três meses depois, descobrimos que eu estava grávida. 

			A 7 de Junho de 2019, exatamente um ano depois do dia em que recebi a sua mensagem, o nosso bebé, Wolfe, nasceu. Aqui estava: amor incondicional. 

			Passados três anos, o Wade e eu estamos mais fortes do que nunca e completamente obcecados com o nosso menino maravilhoso e perfeito. Para além disso, estou livre de todas as dependências, forjei uma carreira de sucesso cheia de paixão e propósito, estou mais feliz e mais satisfeita do que consigo exprimir por palavras e finalmente tenho algo que julgava estar para sempre fora do meu alcance: amor-próprio. 

			Depois de descobrir a manifestação, peguei naquilo que tinha aprendido e, quase instintivamente, organizei tudo na minha cabeça em sete passos simples. Comecei a seguir esses passos e depois tudo se começou a desenrolar de uma maneira super rápida e magnífica. A mudança parecia absolutamente mágica, mas ao mesmo tempo fazia tanto sentido para mim que também parecia completamente lógica. A minha vida transformou-se das maneiras mais inimagináveis; nada ficou igual. E tudo tinha acontecido por causa de uma coisa: compreender a verdadeira arte da manifestação. 

			Comecei a falar a todos os meus amigos, bem como ao meu pequeno grupo de seguidores no Instagram, desta coisa incrível chamada “manifestação”. A maior parte das pessoas não fazia ideia do que é que eu estava a falar e as que sabiam diziam sempre a mesma coisa: “Ah, isso não é como quando visualizamos o que queremos e depois acontece?” Percebi então que a maioria das pessoas nunca tinha sequer ouvido falar na manifestação e as poucas que tinham pareciam compreendê-la apenas a um nível superficial: era por isso que havia tão poucas pessoas a praticá-la com sucesso. 

			Eu sentia este apelo, uma espécie de chamamento dentro de mim, de ensinar ao maior número de pessoas possível como revelar o poder que reside dentro de nós. Ao longo dos últimos dois anos, partilhei o meu guia de sete passos para a manifestação com milhares e milhares de homens e mulheres, nos meus workshops e webinars. Todos os dias recebo mensagens de pessoas que transformaram as suas vidas e tornaram os seus sonhos realidade, graças a esta prática poderosa e mágica. Quando entrámos em 2021, percebi que tinha chegado a altura de escrever este livro, porque sabia que podia alcançar – e ensinar – muito mais pessoas através da palavra escrita. 

			Continuo a usar a manifestação todos os dias, e vivo e respiro os passos que vos vou ensinar. Ajuda-me em tudo e permite-me acordar todos os dias não só grata por aquilo que tenho, como entusiasmada com o que o universo me irá trazer. 

			Desde que comecei os meus workshops, assisti a um crescente interesse na manifestação, e este interesse tem vindo a ganhar ímpeto. Tem sido tão entusiasmante ver cada vez mais pessoas a abrirem os seus espíritos à ideia de que são responsáveis pelo seu próprio destino, mas, para muitas delas, a quantidade de informação é tanta que pode ser difícil saber por onde começar. Neste livro resumi tudo o que precisa de saber em sete passos simples, para que possa desbloquear a magia e iniciar a sua viagem de manifestação da sua vida de sonho. 

			No entanto, quero frisar, com toda a clareza, o seguinte: a manifestação é muito mais do que uma mera moda. A manifestação é um encontro entre a ciência e a sabedoria; é uma filosofia de vida e uma prática de desenvolvimento pessoal que nos ajuda a viver a melhor versão da nossa vida. 

			A manifestação não é um conceito novo. William Walker Atkinson introduziu o conceito de manifestação no livro Thought Vibration or the Law of Attraction in the Thought World, no longínquo ano de 1906. E uma das minhas definições preferidas de manifestação foi escrita em 1937 pelo jornalista Napoleon Hill, em Pense e Fique Rico: “Cada um de nós é o senhor do seu próprio destino. Pode influenciar, dirigir e controlar o seu meio, tornando a sua vida no que quiser que ela seja.” Desde então, grandes filósofos e pensadores escreveram sobre o poder da manifestação: alguns dos meus mestres preferidos são Louise Hay, Abraham Hicks, Wayne Dyer, Eckhart Tolle, Oprah Winfrey e o Dr. Joe Dispenza. 

			Todas estas pessoas sabem algo que eu agora também sei, sem a menor sombra de dúvida: a manifestação funciona. 

			A CIÊNCIA DA MANIFESTAÇÃO

			Como referi, a manifestação é o encontro da ciência e da sabedoria. Aqui tem, pois, uma explicação simplificada da vertente científica. 

			A física quântica ensinou-nos que tudo no universo é feito de energia. Nós somos feitos de energia, a cadeira onde nos sentamos é energia e o céu por cima de nós é todo ele energia. Por outras palavras, toda a matéria física é pura energia. O que diferencia as coisas umas das outras é a frequência vibracional e a densidade dos átomos que as constituem. A frequência da vibração pode ser alta, baixa ou intermédia. 

			A lei da atração diz-nos: os semelhantes atraem-se. Isto significa que uma vibração de alta frequência atrai para si vibrações de alta frequência, e uma vibração baixa atrai para si vibrações de baixa frequência. 

			Os nossos pensamentos, emoções e sentimentos também são feitos de energia, e diferentes emoções têm frequências diferentes. Quando alteramos os nossos pensamentos, mudamos a maneira como nos sentimos e as emoções que experienciamos, o que por sua vez altera a nossa frequência vibracional. Depois atraímos para nós a frequência que emitimos. Logo, se alterarmos os nossos pensamentos, e consequentemente as nossas emoções, podemos alterar a nossa vibração e, em última análise, a nossa realidade. 


			Ao longo deste livro, irei usar os termos “alta vibração” e “baixa vibração” para descrever a alta ou baixa frequência da vibração. 



			[image: ]

			A ciência da manifestação funciona ainda de outra maneira, que tem menos que ver com a física quântica e mais com a neurociência. A ideia é que podemos usar a neuroplasticidade (a capacidade que o cérebro tem de se transformar e de formar novos circuitos através do crescimento, da aprendizagem e da experiência) para elevar os nossos sentimentos subconscientes de autoestima e superar crenças, preparando, ao mesmo tempo, o nosso cérebro para reconhecer as oportunidades e alinhar o comportamento com vista aos objetivos que desejamos alcançar. À medida que for lendo este livro, vai perceber porque é que todas estas coisas são essenciais para se dominar a manifestação. 


			Se quiser saber mais sobre os aspetos científicos da manifestação, sugiro que consulte o livro da Dra. Tara Swart intitulado A Fonte. Tara é neurocientista, especialista em manifestação, bem como minha amiga, e no seu livro corrobora o poder da manifestação com investigação cognitiva. 



			O UNIVERSO

			Sempre que falo de manifestação, estou a falar do universo. Para mim, é o universo que encerra o poder e a magia por detrás da manifestação; encerra algo maior do que aquilo que a nossa consciência alcança. É uma força energética que contém a abundância infinita do mundo. 

			Se, para si, esta fonte energética tem um sentido diferente, sinta-se à vontade para substituir “o universo” pela sua própria interpretação em qualquer passagem deste livro. 

			Então, está pronto para desbloquear o seu poder interior e viver a sua melhor vida? 


			MANIFESTA COM ROXIE: A COMUNIDADE

			Um dos aspetos mais belos e maravilhosos de todos os meus workshops, webinars e sessões de coaching em grupo é a comunidade que se formou. Foram muitas as amizades online que nasceram dos meus webinars durante o confinamento de 2020, e há inúmeros grupos do WhatsApp, com centenas de homens e mulheres que se juntaram depois de se conhecerem nos meus eventos. Nestes grupos de conversação as pessoas apoiam-se mutuamente, enviam conteúdos inspiradores umas às outras e partilham recursos de desenvolvimento pessoal. Sinceramente, não tenho palavras para descrever como fico feliz por ver a comunidade crescer desta maneira. 

			Sei bem que, à medida que ficamos mais velhos, nem sempre é fácil encontrar pessoas com os mesmos interesses que nós temos, nem fazer novos amigos, e é por isso que quero mesmo que a minha plataforma se torne um espaço de encontro e ligação, e incentivo todos os que nela participam a isso.

			Quero que se junte à nossa comunidade, que venha a um dos meus webinars ou cursos presenciais ou que se junte ao grupo “Manifest with Roxie” no Facebook. Também pode usar a hashtag #MANIFESTWITHROXIE para partilhar experiências e contar os seus progressos e as suas histórias de sucesso com a manifestação.

		




		
			PASSO 1

			SEJA CLARO NA SUA VISÃO

		


		
			“Tudo é criado duas vezes, 
primeiro na mente e depois na realidade”. 

			ROBIN SHARMA

		


		
			O primeiro passo em qualquer viagem de manifestação é sermos claros na nossa visão. Resumindo, uma pessoa não pode chegar ao seu destino se não souber para onde vai. Por isso, primeiro que tudo, precisamos de ter uma ideia clara do que queremos que o universo nos proporcione. 

			Devo começar por explicar porque é que saber exatamente o que se quer e depois visualizá-lo é tão importante para a manifestação. Quando criamos uma experiência na nossa mente, o nosso cérebro reage como se estivesse mesmo a acontecer. A neurocientista Dra. Tara Swart explica-nos em A Fonte que “a visualização funciona porque para o cérebro não há diferença entre a experiência direta de um acontecimento no mundo exterior e uma visão imaginada muito forte desse mesmo acontecimento”. Por exemplo, se nos visualizarmos num cenário de stress, o nosso cérebro reage como se isso estivesse mesmo a acontecer: o nosso sistema nervoso prepara-se para a luta ou para a fuga e liberta hormonas de stress como o cortisol e a adrenalina. Isso leva o nosso coração a bater mais depressa, acelera a nossa respiração e aumenta a pressão sanguínea. Ao imaginar uma situação de tensão nos nossos espíritos, criamos uma clara tensão fisiológica no nosso corpo. Se, por outro lado, nos imaginarmos num cenário sereno e tranquilo, o cérebro indica ao sistema nervoso que pode acalmar e incentiva o corpo a relaxar. As imagens que formamos no cérebro criam uma mudança fisiológica no nosso corpo e têm, portanto, o poder de influenciar a realidade que experienciamos. Por isso, quando nos visualizamos a receber as coisas que mais desejamos, criamos uma mudança fisiológica que altera a nossa frequência vibracional e que, consequentemente, determina o que vamos atrair para as nossas vidas, através da lei da atração. 


			A visualização é provavelmente o instrumento de manifestação mais falado nos média. Inúmeras celebridades, atletas e CEOs atribuem grande parte do seu sucesso à repetida visualização dos seus objetivos. O nadador Michael Phelps, que ganhou o número recorde de 23 medalhas de ouro nos Jogos Olímpicos, disse que usava a visualização para se preparar para todas as suas provas: imaginava-se não só a ganhar, como também a ter problemas e via-se a superar todos os desafios facilmente. Ao ensaiar visualmente todos os cenários e vendo sempre o melhor desfecho possível, conseguia partir para qualquer prova preparado para ganhar, acontecesse o que acontecesse.



			Quanto mais elaborada for a visualização, mais real se afigurará e mais poderosa se torna. Para trazer as suas visualizações à luz do dia, tente ter clareza no maior número de detalhes que conseguir. Seja o mais específico que puder quando elaborar os seus sonhos. Por exemplo, se estiver a imaginar a sua casa de sonho, consegue especificar a localização, o número de quartos e a disposição das divisões? Consegue ver a cor da porta da frente ou imaginar como são as flores no jardim? Pense nas suas visualizações desta forma: se estivesse a entrar no carro para ir para o aeroporto, não se limitava a digitar “aeroporto” no Google Maps, e depois ficar à espera de ser conduzido até lá, pois não? Teria de especificar exatamente o nome do aeroporto e do terminal. Sermos vagos nas nossas visualizações não chega. Quanto mais pormenores conseguir incluir e quanto mais específico for, maior clareza terá na sua visão. 

			O verdadeiro segredo para uma visualização efetiva, no entanto, está em perceber que não basta vermos as coisas que desejamos no nosso cérebro. Para que as nossas visualizações sejam eficazes e haver manifestação, precisamos de mergulhar na sensação que elas nos proporcionam. Lembre-se, nós atraímos o que sentimos. Só quando conseguimos ver o que desejamos e depois criamos a experiência emocional de que o temos é que alteramos a nossa frequência vibracional. Por isso, quando imaginamos a nossa casa de sonho, por exemplo, devemos imaginar também como é que realmente nos sentiríamos se lá vivêssemos. Quanto mais intensamente criarmos a sensação de termos o que queremos, mais facilmente isso chegará até nós. Da mesma maneira, se quisermos manifestar o encontro com a nossa alma gémea, devemos tentar visualizar não só o nosso parceiro perfeito, mas também como essa relação nos fará sentir. Consegue convocar esses sentimentos de amor incondicional, segurança, calor humano e de “se sentir em casa” com alguém? Quando usamos as nossas visualizações para criar um sentimento dentro de nós, tal como o contentamento, a alegria, a confiança ou o amor, elevamos a nossa frequência vibracional (também conhecida como a nossa onda), que nos permite atrair abundante alta vibração de volta. 

			É possível que alguns dos leitores estejam a pensar “Eu não sei o que é que realmente quero manifestar e para mim é muito difícil visualizar algo especifico que queira”. Pode não saber que emprego quer ou onde gostaria de viver, ou como é que gostaria que fosse a sua vida daqui por um ano. Pode estar num momento decisivo da sua vida em que procura mudança, mas não saber que direção tomar. Se for esse o caso, então, não está sozinho. Na verdade, muitas pessoas parecem encontrar a magia da manifestação quando se sentem perdidas, sem rumo ou como que paralisadas nas suas vidas. Se for o seu caso, então, encorajo-o a focar as suas visualizações apenas no que quer sentir. Por exemplo, talvez queira manifestar mais autoconfiança, mais satisfação, paixão, entusiasmo, amor e paz. Pode, sem dúvida, manifestar um sentimento. 

			Tive uma cliente com quem trabalhei muito de perto no ano passado. Quando veio ter comigo pela primeira vez estava verdadeiramente a bater no fundo. Tinha tentado vários tipos de terapia e técnicas de cura, mas nenhuma delas parecia ajudar a criar uma mudança duradoura. Disse-me: “Eu sei que fala muito sobre manifestação. Acha que poderia ajudar-me nesse processo, mesmo não sabendo eu o que quero?” Eu sorri-lhe e assenti. Perguntei-lhe se estaria disponível para fazer uma meditação comigo. Ela concordou e eu encaminhei-a para um lugar de relaxamento. Pedi-lhe então para se visualizar daí a seis meses. E para tentar identificar como é que o seu eu futuro se sentiria, encorajando-a a dar corpo a essa sensação. Após tê-la trazido de volta ao momento presente, explicou-me que o que queria, mais do que qualquer outra coisa, era ser capaz de acordar de manhã a sentir-se com energia e esperança no dia que tinha pela frente. Tal como muitas pessoas que se debatem com a sua saúde mental ou emocional, era uma coisa que ela já não sentia há muito tempo. Ao conduzi-la por essa visualização e pedindo-lhe para imaginar como se queria sentir, tinha-a ajudado a iniciar a sua viagem de manifestação. Seis meses depois, não só estava a acordar com energia e entusiasmo com o dia que tinha pela frente, como tinha conseguido transformar o seu mundo interior e exterior por completo. Estava a prosperar no seu trabalho, nas suas
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