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	POR QUE VOCÊ PRECISA USAR A COMUNICAÇÃO CONSCIENTE: UMA INTRODUÇÃO

	ONDE COMEÇOU

	O que quer que tenha feito você pegar este livro - seja a capa, o conselho de um amigo, não ter nada para ler no aeroporto - havia um motivo. Talvez você esteja achando difícil acordar de manhã ultimamente. Talvez você tenha objetivos, mas não sabe como criar uma vida alinhada com esses objetivos. Talvez você sinta - você sabe - que tem um propósito maior na vida, mas não sabe qual é. Ou você pode estar apenas tentando descobrir por que não consegue mais se sentir otimista. Seja qual for o motivo, você está aqui agora. Você está pronto para tomar medidas para mudar tudo isso.

	Já estive onde você está e reuni ferramentas, conselhos e exercícios que não apenas me impulsionaram nos meus dias mais sombrios, mas também me impulsionaram para frente, de modo que estou vivendo uma vida melhor do que jamais sonhei. ser. Deixe-me ajudá-lo a entender os pensamentos, palavras e ações que o estão impedindo e alinhar esses pensamentos, palavras e ações com seus sonhos. Compartilharei com você minhas próprias experiências, algumas informações básicas sobre como o cérebro funciona e pequenos passos acionáveis que o ajudarão a seguir em frente com tanta facilidade que você nem perceberá a rapidez com que sua vida está melhorando.

	Este não é um livro cheio de promessas vazias. Não vou dizer que você ficará rico ou que encontrará o amor da sua vida depois de fazer os exercícios, mas posso prometer que, se você ler e concluir este livro, seguirá na direção você quer viajar e estará mais perto de seus sonhos do que nunca. Você pode criar novos sonhos ao longo do caminho ou dar passos em direção a objetivos que antes considerava impossíveis.

	Muitos desses exercícios envolverão registro no diário. Eu realmente acredito que a intimidade de escrever para si mesmo é a melhor maneira de realmente examinar seus próprios pensamentos e ações. Vá em frente e escolha um caderno - algo bonito que o inspire a escrever. Mantenha uma caneta e um marca-texto à mão para poder fazer anotações e enfatizar as seções que deseja lembrar. Este diário é apenas para você, portanto, seja honesto ao praticar os exercícios. Você não tem nada a perder e tudo a ganhar.

	Ao ler este livro, você se compromete a criar uma versão melhor de si mesmo. Você tem a determinação de tomar as medidas necessárias para criar metas e alcançá-las. Vamos começar!

	Dentro de nossa mente, todos nós temos esse pequeno comitê que está constantemente nos criticando, e cada vez que permitimos que esse comitê assuma o controle, na verdade o estamos fortalecendo, reforçando os caminhos neurais criados pelo sistema de crenças que nos deu esses pensamentos no primeiro lugar.

	Eu costumava dizer coisas como Tudo é uma luta e eu sou uma bagunça. Eu seria muito descritivo sobre isso, dizendo que sentia como se todos os dias eu estivesse tentando descer um lance de escadas e alguém os chutasse debaixo de mim. Eu não disse apenas que me sentia uma bagunça; Eu tive que ilustrá-lo e realmente articular todas as maneiras pelas quais eu estava lutando e confuso. Isso soa familiar? Você se vê fazendo declarações como se eu nunca fosse capaz de pagar por isso, ou Ele é tão sortudo? Acho que todos nós. Mas, eventualmente, percebi que isso só estava trazendo mais confusão e luta para minha vida.

	O que eu tinha que fazer era ser deliberado sobre as coisas que saíam da minha boca. Eu me impediria de reclamar no meio da frase. Em vez disso, comecei a dizer: Minha vida é fácil e sem esforço. Às vezes seria muito difícil para mim realmente dizer as palavras, então eu as escreveria. Minha vida é fácil e sem esforço. Minha vida é fácil. Eu tenho uma vida de alegria. Quanto mais eu fazia isso, mais começava a tomar decisões que tornariam isso verdade, decisões em alinhamento direto com o que eu queria.

	Essas palavras funcionaram. As palavras são incrivelmente poderosas e as palavras certas funcionam na minha vida pessoal e nos meus negócios.

	Sou o CEO de uma agência de cobrança. Não é exatamente o que você pensa quando usa as palavras iluminado ou felicidade, certo? Eu também - a princípio. A mudança começou depois que fui a um evento de Tony Robbins em 2005, quando coloquei meu primeiro pé na porta do mundo do desenvolvimento pessoal e isso mudou tudo para mim. Saí daquela conferência com duas ideias básicas, mas transformadoras: o que você foca cresce e sempre sabe o resultado. Voltei para o meu escritório e pensei sobre isso. O que eu queria que meu resultado fosse? Percebi que não queria que meu resultado fosse ganhar muito dinheiro ou ser um figurão. Tudo o que eu queria era que a próxima pessoa com quem falasse ao telefone ficasse mais feliz no final da ligação do que no início.

	Essa escolha mudou toda a minha vida. Dez anos depois, desenvolvi todo um sistema que chamo de Comunicações Conscientes, um programa de atendimento ao cliente que mudou a maneira como fazemos negócios - e nos tornou muito mais bem-sucedidos.

	A Comunicação Consciente é um processo simples que consiste em eliminar a linguagem negativa, usar palavras que funcionem e focar no que você quer.

	Começamos com um princípio muito básico: pare de dizer palavras negativas. Temos uma lista Do Not Say que inclui palavras como não, não e não posso. Nós as substituímos por palavras como Estou feliz em verificar isso para você ou quero garantir que poderemos ajudá-lo com isso, e sempre dizemos o que podemos fazer em vez do que podemos ' t.

	Você pode estar pensando que isso parece impraticável para o seu dia-a-dia, mas estou aqui para lhe dizer que mudar suas palavras tem a capacidade de mudar sua vida, e vou te mostrar como.

	
		
				NÃO DIGA LISTA

		

		
				1. Não

				4. não vai

		

		
				2. Não

				5. No entanto

		

		
				3. Não posso

				6. Infelizmente

		

	

	ENTÃO, O QUE ISSO TEM A VER COM VOCÊ?

	Este livro - e este processo - é sobre a criação da realidade. As palavras que usamos quando falamos para nós mesmos e para os outros têm um impacto enorme em nossa vida. Manifestamos nossa própria realidade através do que falamos, o que pensamos, quais são nossos sistemas de crenças e como nos sentimos. Isso tem a ver com a forma como nosso cérebro evoluiu e como usamos nossa mente. Se isso faz você coçar a cabeça, não se preocupe. A primeira parte do livro explica exatamente como isso funciona e, depois de entender seu cérebro, você pode aprender a controlá-lo.

	Em suas pesquisas, muitos neurocientistas determinaram que a maioria de nossos pensamentos em um determinado dia são exatamente os mesmos do dia anterior. Por isso, se você quer mudar sua realidade, precisa mudar seus pensamentos com propósito. Se você focar em algo novo, algo melhor, sua vida pode mudar. Assim como quando me concentrei em quero que a próxima pessoa que ligar fique mais feliz no final da ligação - esse pensamento mudou meu mundo inteiro.

	Claro, há mais do que apenas pensamento. Nossa mente consciente é muito poderosa, mas nosso subconsciente não é negligente - e é mais difícil de controlar. Nosso subconsciente cria e mantém nossos sistemas de crenças por meio de sinapses e caminhos neurais que ficam cada vez mais arraigados com o tempo. O que acreditamos controla muito do que criamos em nossa vida, e muitos de nós somos retidos por nossas crenças limitantes. Eu penso nelas como crenças de barreira, porque se você tem um sistema de crença negativo, isso não apenas o limita, mas também coloca um muro entre você e seus sonhos. Lembre-se, eu tive o sonho de escrever um livro, mas continuei dizendo a mim mesmo que não era um escritor. Portanto, não importava o quanto eu me concentrasse naquele sonho - enquanto eu tivesse essa crença de barreira, não havia como transpor esse muro. Eu tive que aprender como romper essa barreira primeiro.

	A próxima peça do quebra-cabeça é o sistema nervoso, que controla nossas emoções e nossos sentimentos. Sou um grande fã de Bruce Lipton, Ph.D., autor best-seller de The Honeymoon Effect e vários outros livros. Ele é um biólogo celular brilhante e entende a química do corpo em um nível celular. Você já ouviu as frases Temos algo nos afetando em um nível celular ou Os problemas estão nos tecidos? Eles se referem a como o sistema nervoso armazena nossos traumas passados. E tende a ser reativo: se algum tipo de emergência nos acontecer, nosso sistema nervoso pode nos colocar em modo de luta ou fuga, enviando sinais por todo o corpo para criar uma receita química específica. Uma receita química de “estado de emergência” é um coquetel de adrenalina, cortisona, aldosterona e outros hormônios, todos os quais são projetados para nos fazer reagir rapidamente. Se estamos nos apaixonando, temos a receita química da lua de mel - oxitocina, dopamina e vasopressina. Sentimos um barato químico genuíno quando nos apaixonamos.

	Isso é muito bom quando está funcionando corretamente, mas podem ocorrer problemas quando um evento aciona uma memória em nosso sistema nervoso. Esses são os obstáculos que temos que superar para criar nossa vida ideal.

	ISTO DEVE PASSAR TAMBÉM

	Em seguida, entraremos na ideia de probabilidades. Todos nós temos probabilidades ilimitadas – qualquer coisa pode acontecer. São as escolhas que fazemos a cada momento que determinam nosso futuro, levando-nos a uma variedade de aventuras mágicas.

	Então, como você pode ter certeza de que está fazendo as escolhas certas — escolhas que aumentarão a probabilidade de você levar a vida que deseja?

	Vamos começar com algo com o qual a maioria de nós luta em um momento ou outro - nossas finanças. Para mim, dinheiro é energia. É uma troca. Como você absorve essa energia e como a distribui realmente determina seu resultado financeiro. Ao longo da minha vida sempre me senti como se fosse a pessoa mais rica do mundo. Lembro-me, nos estágios iniciais do meu negócio, que nas primeiras vezes em que recebi um contracheque (que era de apenas algumas centenas de dólares, na melhor das hipóteses), fiquei muito orgulhoso. Lembro-me de levar aquele cheque ao banco e pensar comigo mesmo: Esses caixas devem ficar tão impressionados quando veem o valor desse cheque. Eles provavelmente não poderiam ter se importado menos, mas - e isso provavelmente parece ridículo - eu realmente acreditei. Eu me senti abundante. E essa abundância cresceu com minha confiança em minhas habilidades.

	A única dieta financeira, física e mental que já segui foi a ideia de “limpar ou entupir”. Tudo o que faço é olhar para um pedaço de comida e dizer: Isso vai me limpar ou me entupir? E se vai me entupir, uso a regra 80/20. Oitenta por cento das vezes, como algo purificador e, em seguida, 20% das vezes, posso comer aquele pedaço de chocolate, bolo, café ou o que quer que eu escolha.

	“Limpar ou entupir” funciona em todas as áreas da vida. Pense em remover ou reposicionar cada escolha ou comportamento que não atenda ao seu desejo principal. Lembra quando eu costumava dizer que minha vida era uma bagunça? Bem, foi uma bagunça, porque eu estava dizendo que queria uma coisa, mas minhas escolhas, comportamentos e crenças estavam me levando em outra direção. Caos! Quando você ouve os líderes de pensamento dizerem que você precisa estar “alinhado”, é a isso que eles estão se referindo.

	Quando eu costumava ouvir essa frase, eu pensava: o que diabos isso significa? Levei muito tempo para entender essa ideia de alinhamento e como passamos grande parte de nossa vida fora de alinhamento porque estamos fazendo escolhas que não são autênticas, que não combinam com o que realmente desejamos. Coisas lindas podem acontecer quando nos desapegamos de todas aquelas coisas que não vão nos aproximar do que realmente queremos.

	ENTÃO COMO EU FAÇO ISSO?

	Os pensamentos são coisas belas, assim como as palavras. O coração das Comunicações Conscientes é a ideia de que você pode criar sua própria realidade - e você pode fazer isso usando palavras e pensamentos. Os cinco tipos de expressões são conversa interna, palavras faladas, afirmações, objetivos e gratidão.

	Falar sozinho.A conversa interna existe na mente consciente e passa como instruções para a mente subconsciente. Nosso subconsciente não sabe o que é “bom” ou “ruim”, ele apenas sabe o que dizemos a ele. É por isso que costumo compará-lo a um computador, na forma como ele executa programas com base em nossos comandos. O que dizemos a nós mesmos são “instruções” e elas são trazidas à realidade por nossa mente subconsciente. É assim que a conversa interna cria nossa realidade.

	Palavras faladas.O que você fala é um espelho do que está dentro de sua mente. Para mergulhar na vida que deseja criar, você deve usar um discurso deliberadamente alinhado. Quer você perceba ou não, as palavras que você fala são o que você está afirmando para sua vida. As palavras que você usa, sejam elas seus pensamentos ou faladas em voz alta, têm um grande impacto em você. Crie a realidade que deseja nas palavras faladas, dando-lhes vida fora da sua mente.

	Afirmações.Afirmações são declarações. Você afirma que o que você quer que seja verdade é verdade. Através da criação e repetição de palavras ou frases, as afirmações se tornam uma ferramenta para reprogramar sua mente. Todos nós temos uma prática diária de repetir afirmações e mantras, mesmo que não percebamos. Construímos essa prática diária ao longo do tempo e, quanto mais escolhemos uma palavra ou frase para focar, mais natural a prática se torna para nós. Com o tempo, essas novas palavras e frases mudarão quem somos.

	Metas.Há muitas pesquisas científicas por aí que dizem que a diferença entre as pessoas que alcançam o sucesso na vida e as que não o fazem é que os realizadores regularmente escrevem metas para si mesmas e seguem um plano para fazer as metas acontecerem. Metas escritas demonstram o desejo de alcançar algo; eles são uma ferramenta para criar uma intenção específica que se conecta a uma realização desejada.

	Gratidão.A gratidão pode ser um sentimento (emoção) e/ou uma atitude (mentalidade). É o que usamos para reconhecer um benefício que recebemos ou receberemos. A gratidão é uma qualidade fundamental dentro de todos nós – todas as línguas do mundo têm uma maneira de agradecer. A gratidão como atitude ou mentalidade implica que fizemos voluntariamente a escolha de nos concentrar no bem que temos. A gratidão coloca as situações em perspectiva. Lembre-se de que criamos nossa própria realidade e, quando nos concentramos em procurar o bem, fica mais fácil identificar esse bem com menos esforço. Ao praticar a consciência das coisas positivas da vida, combatemos a tendência natural do cérebro de procurar e identificar as negativas. Como resultado, treinamos nosso cérebro para ser mais positivo e ver mais possibilidades – permitindo-nos fazer escolhas mais positivas.

	Lembre-se de que por anos e anos os pensamentos que você teve circularam por todo o seu cérebro, criando redes neurais, tornando esses padrões seu padrão natural. A pessoa que você é hoje foi condicionada por essa repetição. Ao tornar suas afirmações reais e pessoais, você fará escolhas diferentes e se alinhará com seus desejos. Praticar afirmações diariamente reprogramará seu cérebro, criando novos caminhos neurais, uma nova perspectiva, uma série de novas ideias e um caminho para experiências que farão de suas afirmações seu novo padrão. Continue! Cada dia o aproxima do que você realmente deseja.

	Quando você tiver os três pilares da transformação de sua vida — foco, crenças e química — alinhados, será capaz de fazer escolhas alinhadas, que mudarão as probabilidades dos resultados em sua vida.

	No final do livro, você criará um plano de ação de uma página. Eu sempre penso no resultado final, então comece com um objetivo ou algo que você deseja. Em seguida, pergunte a si mesmo: Quais são as cinco ou seis coisas que precisam ser verdadeiras para que essa meta seja alcançada? A partir daí, você pegará cada um desses marcadores e escreverá dois ou três itens de ação que serão as etapas a serem seguidas para aproximá-lo cada vez mais do resultado final. Quando terminar, você terá um plano de ação de uma página e saberá tudo o que precisa fazer para chegar onde deseja.

	É realmente assim tão simples?

	Simples? Sim. Fácil? Bem, isso depende de você. Às vezes, suas crenças de barreira são muito óbvias e, nesse caso, você pode agir para criar novos caminhos neurais. Dê a si mesmo algumas afirmações e bum! Você derrubou essa barreira e está no caminho certo para alcançar seu objetivo. Mas não estou aqui para mentir para você e dizer que todos podem mudar suas vidas em um movimento simples e rápido. É certo que na maioria das vezes é mais difícil do que isso. Os sistemas de crenças são como cebolas e existem muitas, muitas camadas neles. Você já teve uma descoberta que acabou não significando muito em sua vida? Isso acontece comigo o tempo todo. Eu tenho um avanço, uma percepção sobre meus comportamentos e escolhas e de onde eles vêm, e penso: Ufa, estou tão feliz por ter feito esse avanço. Não vou mais ter esse problema! E então,

	Isso acontece com todos nós. Tocamos em uma das camadas que está causando a crença, mas existem camadas profundas, profundas e ocultas. Nossa psique é tão profunda que não acho que a neurociência tenha sequer arranhado a superfície de quão vasta a consciência realmente é. Algumas pessoas pensam que o espaço é a fronteira final. Eu acredito que é a consciência. Nossa consciência é tão vasta que não podemos necessariamente chegar à “crença central” todas as vezes. E adivinha? Nem sempre precisamos. Às vezes, a melhor maneira de superar uma crença de barreira é agir de qualquer maneira.

	Vamos falar sobre medo. O medo caminha junto com nossas crenças de barreira. Imagino-os de mãos dadas, como um casal malvado de esmagar a alma. O medo atrapalha tudo. Bem, eu realmente não deveria fazer isso por causa disso ou daquilo, ou adoraria abrir meu próprio restaurante, mas isso, aquilo e o outro são as razões pelas quais não vai funcionar. Você acorda no meio da noite, ou está tomando banho, e de repente uma pequena ideia lhe ocorre. Este é um momento crucial. Você acabou de dar à luz uma nova ideia. Ou você vai agir ou vai se convencer do contrário. E geralmente você se convence do contrário, porque o medo intervém e bloqueia seu caminho.

	Esta é a coisa mais importante que posso lhe dizer: tome uma atitude de qualquer maneira. Mesmo que o medo esteja no caminho, vá em frente. Não espere. Há uma razão para você ter esse pensamento, essa ideia. Tome uma atitude de qualquer maneira. Pare de se convencer disso. Basta dar um pequeno passo.

	Dar apenas aquele pequeno passo em uma nova direção abrirá 10.000 novas probabilidades para você. Ir àquele evento de Tony Robbins certamente abriu 10.000 novas probabilidades para mim. Minha decisão de dizer a mim mesmo que queria que a próxima pessoa que ligasse ficasse mais feliz no final da ligação mudou completamente minhas probabilidades na vida. Sem essa escolha, minha vida seria completamente diferente. A verdade é que não temos limitações — nenhuma — exceto aquelas com as quais nos encaixotamos. Eles são todos 100% autocriados.

	Se você aprender a viver 100% autenticamente em escolhas e comportamentos que o conectam ao futuro que deseja, sua vida mudará tão rápido que você começará a usar a palavra milagre diariamente. Milagres são coisas fáceis de criar. Você apenas tem que saber como estar aberto a eles. E eu estou aqui para ajudá-lo a fazer isso.

	 

	CAPÍTULO 1

	CULTIVANDO O FOCO POSITIVO

	“O que quer que estejamos esperando – paz de espírito, contentamento, graça, a consciência interior da Abundância Simples – certamente virá até nós, mas somente quando estivermos prontos para recebê-lo com o coração aberto e agradecido.”

	—SARAH BAN BREATHNACH

	Neste livro, você aprenderá as ferramentas que reuni em centenas de horas de terapia, muitos erros, incontáveis conselhos e mais de 40 anos de experiência no mundo real como empresária, mãe de um filho autista, palestrante motivacional e estudante constante da vida. Este capítulo irá ajudá-lo a encontrar seu foco, identificar sua gratidão e liberar seu poder para criar a vida que você sempre sonhou, mas nunca soube como construir.

	Começaremos contando como meu caminho se desenrolou. Desde o início, minha vida teve altos e baixos, e tenho certeza que a sua também. Mas, para manter o foco, gostaria de começar quando as coisas estivessem começando a ficar boas novamente e os passos que dei a partir desse ponto.

	O OLHO DA TEMPESTADE

	Na primavera de 2007, meu futuro parecia brilhante e não pude conter o otimismo que se infiltrava em meus pensamentos. Fazia cerca de 10 anos desde que tive que enterrar meu primeiro filho - minha filha - devido a um trauma relacionado ao nascimento dela. Depois que me recuperei dessa perda, casei-me com um homem que amei além de qualquer coisa que eu pudesse explicar. Juntos, começamos nossa própria família e meu negócio cresceu junto com nossos filhos. Parecia, pela primeira vez desde que me lembro, que minha vida estava indo bem.

	Nosso filho mais velho, Keagan, foi aceito em um programa para alunos superdotados e talentosos — um programa que prometia finalmente dar a ele a ajuda de que eu sabia que ele precisava. Desde muito pequeno, ele lutou para se comunicar verbalmente e teve acessos de raiva ao longo da vida. Agora que ele havia sido admitido nessa nova escola no outono de 2007, havia esperança de um futuro melhor — para ele e para nossa família. Keagan era diferente das outras crianças; ele marchava ao ritmo de seu próprio tambor e era difícil de controlar. Mas ele era meu filho; Eu o amava, e era isso. Por outro lado, nosso filho mais novo, Hayden, estava indo muito bem na escola, apesar dos problemas de comportamento do irmão mais velho. A essa altura, meu negócio estava bem estabelecido e crescendo, e funcionava como uma máquina bem lubrificada.

	Além do teste para admissão na escola, o outro requisito era que tivéssemos que morar dentro do distrito escolar. Eu olhei para isso como outra manifestação de vida onírica para riscar a lista de nossa família. Com o planejamento certo, decidimos que poderíamos atualizar para uma casa mais nova e espaçosa em um bairro dentro do novo distrito escolar de Keagan. Era a casa dos meus sonhos, em todos os sentidos da palavra, e combinava com a vida dos meus sonhos que estávamos lenta mas seguramente criando juntos.

	Foi depois que fechamos nossa nova casa dos sonhos que senti minha vida mudar. No meio da primavera, meu marido se transformou diante dos meus olhos. O homem que sempre foi um homem amoroso, atencioso e geralmente de mente aberta estava se transformando cada dia mais em um desagradável, agressivo e - quando ele ficava realmente zangado - um maníaco furioso que regularmente me intimidava em uma confusão intimidada, trêmula e histérica .

	Ele deixou de ser o tipo de pai que adorava sair com os filhos depois do trabalho e ajudar em casa para alguém em quem eu não podia confiar. Eu soube pela primeira vez que havia um problema quando ele não voltou para casa uma noite. Isso deu início a uma espiral de bebida e abuso verbal.

	Quando ele estava em casa, muitas vezes ele perdia a paciência. Seus festejos de raiva terminavam com ele gritando e berrando, batendo portas e quebrando tudo o que estava ao seu alcance. Se eu ligasse para o celular dele quando ele não estivesse com vontade de me ouvir, ele abriria buracos nas paredes com os punhos nus. Eu o amava e queria ser uma esposa leal, mas me sentia intimidada todos os dias. Lá estava eu, morando na casa dos meus sonhos com meus dois filhos e meu marido - que eu adorava - o tempo todo vivendo um pesadelo épico.

	O que deu tão terrivelmente errado?

	Depois de uma varredura cerebral e visitas psicológicas, meu marido finalmente foi diagnosticado com transtorno bipolar. Após um ano de tratamento, e apesar de nosso compromisso original de “até que a morte nos separe”, seu transtorno bipolar era mais do que nosso casamento poderia sobreviver. Tinha acabado.

	Ao mesmo tempo em que meu marido foi diagnosticado, meu filho mais velho também foi diagnosticado com autismo e minha vida parecia sufocante e sem esperança. No Dia dos Namorados de 2008, pedi o divórcio e, naquele mês de agosto, era definitivo. Mas levei mais três anos para sair do outro lado daquela zona de guerra em que os meninos e eu vivíamos.

	Embora não tivesse certeza de como recuperar minha vida, virei-me do avesso e examinei meus sistemas de crenças; Fiz a mim mesmo perguntas sobre meu propósito, sobre onde deveria estar, o que deveria fazer e para onde deveria ir. Eu não sabia onde nada disso me levaria, mas sou grato por tudo, porque me trouxe até hoje.

	COMUNICAÇÕES CONSCIENTES

	Meu fundo do poço não foi apenas um momento passageiro. Foram anos. E durante esses anos, passei alguns dias me perguntando se meu negócio iria falir, imaginando como eu acabaria sem um tostão, cheio de doenças e sozinho. Quando minha mente estava ociosa, eu vagava para lugares escuros e indescritíveis e pensava em todas as outras maneiras como minha vida terminaria, ou me preocupava em como meus filhos sobreviveriam sem mim.

	Lutei para identificar e mudar minhas crenças, mas já tinha um sistema guardado no bolso de trás. Anos antes de meu mundo começar a desmoronar, desenvolvi um sistema de atendimento ao cliente chamado Conscious Communications. Foi uma maneira simples de minha equipe se relacionar com clientes e clientes. Na verdade, era tão simples que levou o colapso da minha vida e anos de busca para ver quanto poder existe em sua simplicidade.

	Através do uso de Comunicações Conscientes, voltei ao mundo dos vivos novamente. Parei de me culpar e comecei a escolher ver a vida por meio de minha própria filosofia pessoal. Consegui aplicar isso a todos e a tudo, menos a mim mesmo, mas meus anos mais sombrios se tornaram o solo mais fértil.

	Aprendi que se você quer mudar sua vida – sejam grandes mudanças ou pequenas – você só precisa se lembrar destas duas coisas:

	
		Para começar (ou continuar) sua jornada, basta um passo na direção do que você deseja.

		Cada vez que você faz uma nova escolha, está abrindo um número infinito de novas oportunidades em sua vida.



	Durante meu divórcio, eu oscilei entre ser um catatônico funcional e ter um colapso nuclear interno muito óbvio. Se você tivesse me dito então que a transformação total poderia ser simples, e que eu poderia transformar minha vida em qualquer coisa que eu quisesse, eu teria dito que você estava louco.

	Como uma filosofia simples pode transformar algo tão complexo?

	Nos anos de cura que se seguiram ao colapso, tentei tudo o que pude para melhorar. Da terapia de conversação tradicional, Reiki, cura quântica e cura xamânica ao EMDR (dessensibilização e reprocessamento do movimento dos olhos), Boot Camp for Goddesses®, Tony Robbins e oficinas de Joe Dispenza, a retiros em Sedona, no Miraval Resort e no Monroe Instituto. Se existe, provavelmente já experimentei! Cada um tinha aspectos que me ajudaram a curar, e o que aprendi é que não existe uma pílula mágica que pode fazer tudo. Minha jornada foi difícil e íngreme — como qualquer montanha digna de ser escalada — e, quando subi alto o suficiente para ver até onde havia chegado, fiquei chocado.

	Eu estava usando meus próprios princípios simples de dar um passo em uma nova direção, todos os dias, para chegar lá; e a cada passo e escolha, vi as possibilidades da vida se abrindo diante de mim como nunca antes.

	A coisa mais surpreendente sobre mudar o seu mundo dessa forma é que as ferramentas para fazer isso estão escondidas à vista de todos, bem debaixo do seu nariz, como dizem. Depois que percebi isso, tornou-se meu novo propósito mostrar aos outros, como você, como encontrar sua bússola interior. Cada passo que você dá está aproximando ou afastando de seus objetivos ou sonhos, e com cada passo vem um novo conjunto de resultados possíveis.

	Em um discurso de formatura na University of the Arts em 2012 (cujo vídeo se tornou viral), o autor inglês Neil Gaiman inspira os graduados a perseguir suas paixões na vida de maneira semelhante. Usando a metáfora de seus objetivos como montanhas, ele diz: “Eu sabia que, enquanto continuasse caminhando em direção à montanha, ficaria bem. E quando realmente não tinha certeza do que fazer, podia parar e pensar se estava me levando para a montanha ou para longe dela.” Quando assisti ao vídeo deste discurso no YouTube, senti calafrios por todo o corpo por causa de como estava alinhado com minha própria filosofia de vida. Nele, Gaiman fala sobre fazer uma lista pessoal de coisas que ele queria fazer em sua vida, e eu me vi balançando a cabeça em um acordo poderoso. Anos antes - depois do meu divórcio, mas antes de me recuperar - fiz uma lista dos meus maiores desejos na vida, coisas que, se acontecessem, eu atribuiria à magia divina. Acontece que eu tinha oito grandes desejos, então chamei a lista de meu Magic 8. Em essência, meu Magic 8 é uma lista de baldes, mas os itens são mais estados de ser do que marcos, o que também notei no discurso de Gaiman.

	Todo o discurso ressoou em mim e encontrei alinhamento com suas ideias. Como diz Gaiman, quanto mais voltamos nosso foco para um caminho que nos aproxima de nossos objetivos pessoais - nossas montanhas - mais fácil se torna viver autenticamente.

	Todos nós queremos ter a capacidade de mudar a maneira como nos sentimos, pois nossos sentimentos determinam muito sobre como vivenciamos nossa vida no dia a dia. Descobri através deste trabalho que a maioria das pessoas que conheço dizem que só querem ser felizes. Quando aprendo mais sobre eles, porém, ouço que estão focados na preocupação, na raiva, na frustração ou na falta de poder, e a lista continua. Isso cria uma superestrada para o estresse. E seu caminho para a alegria? É uma estrada de terra esburacada e pouco frequentada.

	Vou ensiná-lo a redirecionar esses caminhos e pavimentar esse caminho para a alegria e a felicidade de modo que, mais do que qualquer outra coisa, se torne a escolha padrão. Você pode se preparar para se sentir bem. Se você já se sente bem, pode se preparar para se sentir ainda melhor do que agora. Você faz isso exercitando aquele músculo de sua escolha. Como acontece com qualquer músculo, você deve se comprometer a fortalecê-lo e mantê-lo ativo.

	Estou empenhado em mostrar a você como mudar a maneira como você se sente, dando-lhe as ferramentas que encontrei até agora ao viver mais de 40 anos nesta terra. As inúmeras horas de terapia que tive, os erros que cometi, os milagres que testemunhei e as partes mais sombrias de mim têm um propósito agora. Até hoje, ainda estou me curando; Estou consertando corações partidos e linhas de comunicação com familiares e amigos e, em alguns casos, tropeçando em outra coisa para trabalhar ao longo do caminho.

	A diferença é que agora tenho uma maneira de viver acordado e consciente, mas sem o sofrimento constante. Como disse o famoso Buda: “A dor faz parte da vida; o sofrimento é opcional.” Agora eu realmente entendo isso.

	Tracei minha jornada e, da escuridão, tracei meu caminho de volta para uma vida que nunca poderia imaginar ser possível. E ainda há grandes coisas que ainda não aconteceram para mim. Hoje sei que são mais que possíveis; eles são prováveis. E eu quero essa mesma segurança para você também.

	Quero te mostrar que é possível realizar seus maiores sonhos, mesmo que você não consiga mais sonhar. Eu entendo sua hesitação.

	Mas garanto a você: se eu consegui, você também consegue.

	DESENCADEANDO SEU FOCO

	Em 2005, participei de meu primeiro seminário de Tony Robbins: Unleash the Power Within. Eu soube quem era Robbins por meio de um colega em uma reunião de Business Networking International e senti uma curiosidade entusiástica para saber mais.

	Ao longo do evento, Robbins ensinou conceito após conceito que tinha aplicação óbvia em minha vida - tanto pessoal quanto profissional - mas dois tópicos em particular ficaram comigo como cola:

	
		Sempre saiba o seu resultado.

		Aquilo em que você foca cresce.



	Quando ouvi Robbins falar sobre essas ideias, parecia que eu sempre as conhecia profundamente, mas ainda não as havia definido. Fiz uma conexão interna com essas ideias muito rapidamente e as adotei como se fossem mantras.

	Sempre saiba o seu resultado.

	Aquilo em que você foca cresce.

	Quando você sempre sabe o seu resultado, você está desenvolvendo o pensamento de resultado final, que é uma mentalidade que o encoraja a sempre manter seus objetivos de resultado final em mente enquanto você se move ao longo da vida. Com o tempo, o fortalecimento desse músculo tornará mais fácil identificar as respostas sim e não quando você se deparar com escolhas, porque você verá o que o aproxima ou o afasta do resultado final desejado.

	Quando comecei a perceber como poderia aplicar esse conceito, criei alguns exemplos práticos para ajudar a ilustrar isso e espero que sejam úteis para você. Antes de começar algo, seja um telefonema, uma planilha, um dever de casa ou um projeto de arte com seus filhos, visualize o resultado que deseja — sem se preocupar em como alcançará esse objetivo. Quando você visualiza o resultado final antes de começar a fazer algo (ou pelo menos perto do início), sua mente faz sua mágica para descobrir a melhor maneira de chegar ao resultado pretendido.

	Onde você está agora não importa. O mesmo poder que alimentou os irmãos Wright, Oprah Winfrey, a princesa Diana, a jovem Malala Yousafzai e até mesmo Albert Einstein reside em cada um de nós. Esse poder está nos pensamentos que temos todos os dias. De acordo com o pesquisador e autor best-seller Joe Dispenza, temos cerca de 60.000 pensamentos por dia, e 90 a 95 por cento deles são os mesmos de ontem. Com isso em mente, é lógico que a mesma sequência de pensamentos que ocorre dia após dia é responsável pela maneira como pensamos, sentimos, agimos, reagimos, falamos e nos relacionamos com o mundo - e como nos envolvemos com nossos sonhos e objetivos.

	A ideia de sempre saber o seu resultado é, na verdade, projetada para permitir que seu cérebro faça o que ele faz de melhor – encontrar soluções para os problemas. E quando saímos do inconsciente, por vezes ansiosos, da preocupação de como vamos fazer algo, o cérebro muitas vezes surge com soluções surpreendentes. Devemos dar-lhe o espaço de que necessita para resolver o como. A maioria de nós estabelece metas para nós mesmos, como perder 20 quilos, ficar milionário, resolver problemas de departamento/trabalho, abrir meu próprio negócio ou passar mais tempo com as crianças. Depois que essas metas são definidas, nossa programação, que funciona como um software em um computador, nos diz para dividir a meta em etapas menores e acionáveis para nos ajudar a alcançá-la.

	O que focamos realmente cresce. De uma perspectiva que honra a ciência por trás da mudança de nossa vida de dentro para fora, isso significa que, quando você se concentra em algo, sua capacidade de identificar e aprimorar com precisão esse mesmo assunto se torna mais nítida. Quando nosso cérebro e ambiente estão em sincronia, eles estão sincronizados. Ver essa conexão é chamado de experimentar uma sincronicidade. Carl Jung originalmente definiu a

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Em tempos de crise, estou focado no problema ou na solução?

		Imagino os piores resultados possíveis? Eu já me perguntei, qual é a pior coisa que poderia acontecer?(Dica: quando você faz e responde a essa pergunta de forma realista, geralmente reduz a ansiedade para um nível mais razoável e apropriado para a situação em questão.)

		Qual é a minha possível solução? Como posso me concentrar nisso em vez do problema?

		O queposso fazer sobre isso? (Em vez de pensar em todas as coisas que você não pode fazer.)



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Aprendendo e observando nossas famílias

		Aprendendo através de nossas experiências na primeira infância

		Ao participar de nossa cultura e comunidade



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Todos experimentam resistência.Provavelmente levará mais de 24 horas para escrever sua lista; levei quatro semanas para terminar o meu!

		Coloque coisas bobas na lista.Muitas vezes nos encontramos muito abaixo do totem das prioridades em relação a nossas famílias, nossos filhos e até mesmo nossa vida profissional. Por causa disso, não é apenas comum, mas é esperado que você bata em uma parede em branco e queira dizer: É isso; isso é tudo que eu amo em mim, sem bater 100. Você ama o fato de que ainda pode se sentir bonita usando calça de moletom e sem maquiagem? Ou você ama que gosta mais de documentários do que da TV normal? Ou que você paga suas contas em dia? Não coloque restrições sobre o que você lista como coisas que você ama em si mesmo.

		Suar através dele.Existe um método para essa loucura, então se você sentir uma grande resistência, saiba que esta é a sua programação subconsciente (lembre-se, isso é 95 por cento de suas crenças!) tentando fazer você cair de volta na linha. Não desista. Esteja disposto a escrever a menor coisa que você ama em si mesmo. E lembre-se de adicionar coisas aqui e ali à medida que elas surgirem ao longo do dia (porque elas o farão).

		Gaste tempo com sua lista.Se você está se sentindo realmente ambicioso, reserve um tempo todas as manhãs da mesma forma que faria para escrever um aniversário ou um cartão de agradecimento que você deve enviar pelo correio naquele dia. Mesmo que você só pense em uma coisa por dia, sentirá o impulso positivo crescendo em sua consciência. E quando finalmente escrever sua 100ª qualidade, regozije-se com sua persistência e também com sua fé de que você tem tanto para dar ao mundo.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Exercício.Reserve um tempo para eliminar os produtos químicos do corpo por meio da atividade física. Algumas formas de exercício, como correr, queimam os hormônios do estresse, o que é absolutamente necessário, enquanto outras, como ioga, estimulam o sistema nervoso parassimpático, promovendo crescimento, cura e regeneração.

		Controle sua entrada sensorial.Evite se expor à televisão estressante e violenta, ambientes físicos de alto estresse e qualquer experiência que crie tensão em uma de suas áreas sensoriais, ou seja, o que você vê, ouve, sente, cheira e saboreia.

		Faça coisas para estimular o sistema nervoso parassimpático.Adote uma prática de relaxamento. Talvez meça conscientemente sua respiração. Ou esfregue levemente o lábio inferior de um lado para o outro e para trás com o dedo, o que desperta essas terminações nervosas, acelerando a restauração do corpo a um estado de pré-estresse.

		Evite falar ao celular no caminho de volta para casa.Você sabe que a pessoa para quem você liga vai reclamar sobre o dia dela, e alguém que está esperando você sair do trabalho para descarregar não é a melhor pessoa para conversar. Dê a si mesmo algum tempo de transição entre o trabalho e a casa.

		Cerque-se de positividade.Ouça uma história edificante ou audiolivro, ou leia algo agradável para você.

		Alimente seu corpo adequadamente.Beba bastante água e coma alimentos que mantenham seu humor equilibrado, em vez de alimentos ou bebidas que possam causar picos em qualquer direção (como açúcar ou excesso de álcool).

		Tenha uma noite inteira de sono.A pessoa média precisa de sete a oito horas de sono por noite, e o sono é muito importante para sua saúde e cura.

		Adote um regime vitamínico.Tome suplementos para ajudar a estimular a produção natural de serotonina ou dopamina do corpo, como ginkgo biloba ou curcumina.

		Faça sua pesquisa.Mas não faça o autodiagnóstico ou adivinhe a suplementação. Não hesite em obter ajuda de um naturopata.
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Guia passo a passo para aproveitar o poder de suas
palavras para mudar sua mente, suas escolhas e sua vida





