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			A vida está à tua espera lá fora.
Sai e agarra-a!
Mary Poppins


			– Estás preparado?
– Mais do que nunca.
Star Wars: Episódio IX – A Ascensão de Skywalker


			Não há que temer nada, nem considerar ilícito
o que quer que a alma nos peça.
Demian, Hermann Hesse


			Há mais alegria em dar do que em receber.
Jesus de Nazaré

		


		
			 

			 

			Para a minha mãe, a pessoa que mais me ama no mundo. 
E para o meu pai, exemplo de compromisso e integridade.



			Para o meu amigo Demian, que morreu há alguns meses, 
por me ter ajudado tanto quando vivi o pior momento 
da minha vida.



			Para o meu grande amigo José Bravo Martín.



			Para quem deseja continuar a crescer.



			Para aqueles que, apesar das circunstâncias, 
voltam sempre a levantar-se.



			Para quem acredita na Felicidade e no Amor.
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			Querida amiga, querido amigo:

			Este é o momento para sermos mais felizes do que nunca. A felicidade é a essência da vida. O entusiasmo é a base da felicidade. O propósito da tua vida é avançar, cada vez com mais amor, em direção ao que desejas. Não faço a mínima ideia da razão por que a vida me escolheu para escrever livros que ajudem os outros, mas, neste momento, tenho a certeza de que a minha missão é fazer com que as pessoas percebam que são seres valiosos, que têm a capacidade de melhorar a sua vida de uma forma ilimitada, tanto a nível pessoal como profissional. Trabalhei muito neste livro, mais do que possas imaginar, e estou satisfeito, porque sinto que contribuí para o mundo com o que tenho de mais precioso.

			À medida que fores lendo estas páginas, o teu espírito irá exaltar-se, o teu entusiasmo crescerá, recuperarás a vontade, a alegria e a esperança. Seria maravilhoso se quando acabasses de o ler estivesses disposto a manter a tua felicidade ao longo do tempo. O treino mental para ser feliz é como o exercício físico no ginásio: há que mantê-lo!

			Agora, dá algum tempo a ti mesmo. É possível que, ao lê-lo pela primeira vez, descubras coisas importantes; depois, ao relê-lo, talvez encontres outras coisas diferentes e inesperadas e, daqui a um ano, ou quando voltares a abri-lo, continuarás a encontrar nele inspiração. Sempre que o leres, irás descobrir coisas novas, porque este é um livro de autoconhecimento, e o autoconhecimento não acaba nunca.

			Procura um caderno bonito, de que gostes muito, e utiliza-o para fazeres os exercícios simples que te proponho. Deixa que as coisas fluam do teu interior, vais ter tempo para concretizar tudo mediante um plano de ação. Também não precisas de fazer todos os exercícios de uma vez, podes dedicares-lhes tempo quando te apetecer, ou podes até repeti-los. Eu fi-los centenas de vezes e descobri sempre coisas novas. Por exemplo, sempre que posso, volto a escrever ou a desenhar o meu mapa do tesouro. Eu desfruto imenso com este processo. Não te preocupes, estamos todos a aprender. Tens a vida toda para continuares a melhorar! E garanto-te que, mesmo que leves anos a estudar e a aprender desenvolvimento pessoal, este livro tem tudo o que necessitas para continuares a subir de nível.

			Uma leitora escreveu-me há alguns dias: «Algumas das coisas que explicas parecem-me familiares, mas a tua maneira de o fazer chega-me mais ao coração, percebo melhor e, além disso, emociona-me.» As suas palavras comoveram-me, porque me recordaram que sou escritor.

			Escrever foi o melhor que me aconteceu na vida. Desde pequeno, no seio da minha família, muitas vezes chamavam-me de «desastre» e, na verdade, até o era. Nunca ia às aulas e cheguei a reprovar em todas as disciplinas, ao ponto de ter de repetir o ano letivo. Não me valorizava, não gostava de mim mesmo. Achava que todos os colegas da escola eram melhores do que eu. Porém, um dia descobri algo de que gostava: escrever. Desde que me apercebi disso, empenhei-me a fundo para aperfeiçoar o meu talento. Quando juntei a escrita à minha paixão pelo estudo da felicidade, a possibilidade de os seres humanos poderem construir uma vida mais plena e aprazível, a magia começou a acontecer.

			De vez em quando, experimenta fazer o seguinte: fecha os olhos e contempla a criança que eras, diz-lhe muitas vezes que a amas, que é preciosa e corajosa. Diz-lhe que não faz mal enganar-se enquanto aprende. Que estás ao seu lado. Que não precisa de ter medo de nada. Que tudo vai correr bem.

			Tudo o que irás ler aqui é uma Verdade que me salvou a mim e a milhões de seres humanos ao longo da história, e que continuará a salvar muitíssimos mais. É um fluxo de ideias positivas que irão permear a tua mente e prepará-la para que tudo de bom aconteça na tua vida.

			Não penses que fui sempre feliz. Na minha vida, zanguei-me muitas vezes com o mundo, senti ódio por mim próprio, ou culpei os outros pelo que me acontecia. Sei o que é o desespero, as terríveis noites de insónia, as drogas e os comprimidos para dormir, o vazio e a horrível sensação de que nada faz sentido. Sei o que é ter o coração partido. Conheço muito bem o medo, a ansiedade, a raiva e o ressentimento.

			Muitos não conseguem perceber que eu me sinta grato por tudo isto, mas se não tivesse conhecido a escuridão, se não tivesse vivido aquelas noites de angústia e solidão, se não tivesse conseguido escapar do que me fazia mal, não compreenderia a dor dos outros nem escreveria livros que os ajudem a sarar e a elevar-se.

			«Depois de dez anos de sucesso, aprendi 
que ser feliz é algo em que tens de trabalhar 
todos os dias. Mesmo que tenhas dinheiro, 
casas, estatuto ou fama – o que é maravilhoso 
durante algum tempo – se não levares 
a felicidade contigo, acabarás por te perder.»
Katy Perry

			Ao fim de todo este tempo, tenho a certeza de que:

			
					Cada pessoa é responsável pela sua vida e pela sua felicidade.

					As circunstâncias favoráveis ou desfavoráveis nunca têm a última palavra.

					Somos muito mais capazes do que pensamos.

					Todos temos de aprender a perdoar-nos a nós mesmos e aos outros, para eliminarmos a culpa e o ressentimento.

					Muitos de nós não aprendemos a amar-nos a nós próprios, mas podemos começar a fazê-lo a partir deste momento.

					Quando consegues amar-te tal como és, começas a ver mudanças positivas na tua vida. Quando descobres que és um ser tão valioso como os melhores, estás pronto para criar uma boa vida.

					O êxito faz-se, a sorte cria-se, a felicidade treina-se.

					Renunciares aos sonhos pode ser muito grave para a tua saúde.

					Quando sabes que és mais forte do que os teus medos, as tuas limitações e até as tuas dependências, tens a capacidade de te libertar e reconstruir e sentes um enorme alívio.

					Para conservar a saúde ao longo dos anos, precisas de tranquilidade, paz interior e de cultivar hábitos que apoiem o teu corpo e a tua mente.

					Quando achas que sofres por causa do fim de uma relação amorosa, na realidade sofres pela falta de amor por ti mesmo. Quando gostas mais de ti, sofres menos.

			

			Agora darás mais um passo, mas deixa-me dizer-te que não precisas de ter lido O Poder de Confiares em Ti1 para leres este livro que tens nas mãos, nem vice-versa. Ambos terão novos presentes para ti. Tal como com esse livro, também aqui te peço que o leias integralmente, se quiseres receber a sua magia. E não deixes, de forma alguma, de ler o último capítulo (depois perceberás porquê).

			Sinto-me feliz ao dedicar grande parte da minha vida a ajudar as outras pessoas a brilhar, a viver cada vez melhor, a terem relacionamentos mais pacíficos e a desfrutarem mais do momento presente, enquanto seguem os seus sonhos. Aqui tens a minha alma, o meu corpo, todos os meus conhecimentos: o meu ser. Coloco todo o meu trabalho à tua disposição para que, se assim desejares, dele possas beneficiar.

			E agora, estamos prontos.

			Começa esta nova e maravilhosa aventura!

			

			
				
					1	Editora Planeta, Lisboa, 2020. (N. da T.)
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			Há anos descobri que encontrar o próprio caminho não era apenas uma tarefa minha, mas sim a missão de todos os seres humanos. Depois de tudo o que passámos, merecemos ser mais felizes do que nunca. E para isso temos de viver de forma mais consciente do que até agora. Para o conseguires, precisas de abrir bem os olhos, prestar atenção, não te distraíres em momento algum e seguires o teu verdadeiro objetivo de vida, que é único, sagrado e maravilhoso. Não precisas de te comparar com ninguém, os objetivos dos outros não são melhores do que o teu. O teu objetivo é perfeito para ti; o da outra pessoa é perfeito para ela.

			A felicidade é a ausência de medo. Quando 
há medo, não há amor nem inspiração, nem 
verdadeira felicidade. Quando há verdadeira 
felicidade, há amor e o medo desaparece.

			Não tens tempo a perder. Os ponteiros do relógio não param e cada semana é importante, cada dia conta, cada hora é valiosa.

			Este livro dar-te-á muita força, mas o que mais desejo é que mantenhas essa energia, mesmo depois de o terminares de ler. Desejo que rompas com os limites mentais que te impedem de te sentires realizado, que apostes em ti e na tua vida, como nunca o fizeste antes. Para mim, esse será o verdadeiro triunfo.

			Nos últimos meses, toda a humanidade foi assolada por um vírus que veio confirmar aquilo que digo há tantos anos: a única certeza é que nada é certo. Por isso, vivo de forma consciente e intensa, como se cada dia pudesse ser o último. Sempre que posso, explico que a única coisa que te pode dar segurança é a confiança em ti próprio e na vida. Quando nos focamos num futuro melhor, quando estamos dispostos a deixar para trás absolutamente tudo, para podermos aproveitar a vida ao máximo, desfrutamos mais do presente.

			Lembra-te: o importante não é o que aconteceu, mas sim o que queres criar a partir deste momento.

			Cada dia é uma oportunidade para ser feliz. 
E a tua vida é o resultado da soma 
de todos os dias.

			Para confiares em ti e alcançares a felicidade, precisas de clareza. Com este livro vais conhecer-te, saber quem és, e terás uma imagem clara do universo em que vives e do enorme poder dos teus desejos.

			Cada problema que tiveres, e cada desafio que superares, farão de ti uma pessoa mais sábia, mais forte e mais consciente do que queres, do que desejas conseguir. Quando sentes dor, é ativado um desejo muito forte de voltares a sentir-te bem. Quando o teu relacionamento amoroso acaba, ficas a saber, com mais clareza, o que é importante para ti num companheiro. E agora, nestes tempos difíceis, quando uma pandemia abanou o mundo, toda a humanidade desenvolveu um desejo muito maior e intenso de ser feliz, de perseguir os seus sonhos e de aproveitar ao máximo o presente que tem nas suas mãos: a vida e a oportunidade de alcançar a felicidade. Este poderoso desejo coletivo leva-nos a um maior entendimento, uma maior lucidez e a focarmo-nos naquilo que amamos.

			O melhor momento para ser feliz é agora. Nunca antes houve, nem haverá, melhor momento do que este para ser feliz. Porque o momento presente, hoje, é o mais importante da tua vida.

			MUDA E CONSEGUE O QUE PROCURAS

			Estou a partilhar todos os meus conhecimentos contigo, fruto de anos de estudo e de formação, do meu trabalho com pessoas que queriam alcançar os seus sonhos e a quem ajudei. Numa dada ocasião, uma colega perguntou-me: «Mas, se partilhas tudo, os outros não te vão copiar? O que apresentarás nas tuas palestras e sessões? Não é melhor guardares essas coisas para ti?» Para mim, é-me indiferente. Eu vivo, e agora mais do que nunca, como se estivesse prestes a partir deste mundo a qualquer momento, e por isso nada me preocupa a não ser dar tudo o que tenho. Fiz um juramento, como poderás ler num dos últimos capítulos, e o meu único objetivo é dar, continuar a fazer o que tenho feito e, acima de tudo, contribuir para tornar este mundo um lugar mais feliz.

			Todos os grandes mestres da história demonstraram que a verdadeira grandeza está nas coisas mais simples e há ocasiões em que uma simples pergunta nos leva à resposta de que necessitamos para continuar a melhorar a nossa existência.

			Ao longo da vida, todos enfrentamos circunstâncias difíceis, mas isso não deve deter-te no teu caminho para o autoconhecimento e para o bem-estar.

			Quando tudo parecer perdido, lembra-te: 
vais seguir em frente. Essa dor vai passar 
e tornar-te-á mais forte.

			Partilho com a grande Oprah Winfrey a ideia de que a descoberta mais importante de todos os tempos é que podes mudar o teu futuro mudando a tua atitude. Comprovei-o por mim próprio e também já o vi em muitíssimas das pessoas que vão aos meus seminários ou a quem ajudei em sessões particulares, que a nossa vida melhora extraordinariamente se alterarmos a nossa maneira de pensar. E o melhor de tudo é que não há limites para essa melhoria. Podemos melhorar, melhorar e melhorar em todas as áreas da vida… até ao infinito!

			Os nossos pensamentos têm o poder de criar estados emocionais que nos levam a ver mais ou menos possibilidades, a tomar estas ou aquelas decisões e a atuar em determinado sentido. Essas ações criam hábitos em nós, os quais nos podem conduzir a uma vida feliz e plena ou a uma vida infeliz e vazia.

			O processo criativo é sempre o mesmo, em todos os lugares e com todas as pessoas, mas nem todos se detêm a examiná-lo. As pessoas de sucesso sabem focar-se no que querem obter. Algumas aprenderam a fazê-lo ao perceberem a enorme importância de se focarem naquilo que desejam, enquanto outras sempre o fizeram, muitas vezes sem disso se aperceberem. O verdadeiro segredo de toda a riqueza, saúde e êxito profissional está em saber focar-se!

			Seria muito interessante se desde a educação primária houvesse uma disciplina intitulada: «Como focar os nossos pensamentos naquilo que desejamos.» Quantos desgostos pouparíamos!

			Sabes exatamente que vida queres ter? Se é esse o caso, lembra-te destes simples conselhos para conseguires alcançá-la:

			
					Se queres uma vida feliz, tem pensamentos de felicidade.

					Se anseias amar e ser amado, tem pensamentos de amor.

					Se desejas viver bem com o trabalho que escolheste, esquece as tuas limitações sobre dinheiro e tem pensamentos de abundância.

					Se valorizas uma vida sem dor nem doença, tem pensamentos que te levem a ser saudável.

					E se queres ser corajoso, tem pensamentos de coragem.

			

			Se, pelo contrário, tens pensamentos de frustração e arrependimento, é essa a vida que terás. O mesmo acontecerá com o stresse, a ansiedade, as queixas e a cobardia.

			O quê? Os meus pensamentos são assim tão importantes? Sim, sem dúvida alguma. Vais criar determinada vida, ou outra diferente, consoante penses de uma maneira ou de outra. Habituares-te a pensar de forma deliberada e consciente é o melhor que podes fazer por ti e pelos outros. E quanto melhor pensares e mais crenças potenciadoras tiveres, mais plena e feliz será a tua vida.

			Quando descobrires isto, toma a tua decisão, depois de fazeres a ti mesmo a pergunta: No futuro, quero viver e experimentar o que estou a pensar neste momento? Supõe que estás a pensar, «nunca vou arranjar um trabalho que me agrade». Se a resposta é que não queres viver e experimentar essa eventual realidade, muda de imediato esse pensamento, substituindo-o por várias afirmações fortalecedoras, que terás de repetir muitas vezes para ti mesmo, até que se tornem algo natural para ti, que acredites nelas e que se tornem uma crença inconsciente na tua mente. Seria excelente se dissesses muitas vezes a ti próprio, em voz alta:

			
					«Aparecem-me frequentemente novas oportunidades profissionais.»

					«Vivo de um trabalho de que gosto.»

					«O meu trabalho desenvolve-se e enche-me de satisfação.»

					«Cada vez tenho mais sucesso no trabalho e na vida.»

			

			Avança para o que desejas. Estas novas ideias não só te causarão menos ansiedade do que a ideia catastrófica de que não vais conseguir um emprego que te satisfaça, como ainda te permitirão avançar para o teu objetivo, de tal forma que, se perseverares, consegui-lo-ás alcançar, no momento perfeito. E o mesmo acontecerá com qualquer coisa a que te proponhas.

			Uma atitude positiva muda tudo!

			Sim, é tão simples como parece. Apesar de não ser fácil, já que não estamos habituados a pensar deliberadamente. Quantas horas dedicaste a construir uma carreira, a pôr o teu corpo em forma, a aprender uma língua…? Compara todo esse tempo investido a desenvolver uma aptidão com o que passaste a aprender a gerir as tuas emoções, a sair de estados de pobreza mental e a treinar a tua mente para que tenha pensamentos positivos e potenciadores.

			De uma forma geral, em primeiro lugar constróis o teu futuro a um nível mental. Contudo, se não te concentrares nos teus pensamentos, nem sequer souberes que avanças na direção de grande parte das tuas imagens mentais, então estarás a pensar sem qualquer consciência. Alcançares os teus objetivos desta forma será como jogar à roleta russa.

			Dependendo do tipo de mente (mais positiva ou mais negativa) com que nasceste, ou de como os teus pais, a escola, o ambiente, a sociedade ou os teus amigos a influenciaram, terás uma vida positiva ou negativa, saudável ou não, abundante ou não. É puro acaso. De facto, conheço muitas pessoas que tiveram uma vida maravilhosa sem fazer grande treino mental, mas isso acontece porque… lhes incutiram essa mentalidade desde pequenas, ou já a traziam da fábrica!

			APRENDE A TER UMA ATITUDE POSITIVA

			Muitas pessoas escrevem-me a contar as suas enormes dificuldades e as circunstâncias adversas com que se deparam. Eu digo-lhes que tanto quando as coisas correm bem, como quando tudo se complica e corre mal, a atitude positiva ajuda sempre. Felizmente, podes aprender a tê-la.

			Se tudo corre bem, a atitude positiva contribuirá para que corra ainda melhor. Se as coisas te correm mal, ajudará a que comecem a melhorar. Uma atitude positiva ajuda…

			
					Se já és feliz, ou se perdeste um ente querido.

					Se o mundo te parece maravilhoso, ou se há uma crise mundial, como a do coronavírus.

					Se tens uma boa saúde, ou se te detetaram um cancro.

					Se tens uma enorme fortuna, ou se o dinheiro nem chega ao fim do mês.

					Se tens o casamento ideal, ou se o companheiro a quem tanto amavas te deixou.

					Se és um/uma profissional de sucesso, ou se estás desempregado.

			

			A atitude positiva ajuda em 100 por cento dos casos, sem exceção. Faz com que uma desgraça se torne menos má e, sobretudo, com que saias rapidamente dessa situação!

			Portanto, se já tens uma atitude positiva perante as coisas, mesmo quando as circunstâncias não são as melhores, estás no bom caminho. E, se não a tens, esforça-te, transforma a tua mente e consegue viver a vida com uma atitude positiva. Irei ajudar-te a consegui-lo.

			Para mim, este esforço é muito mais importante do que terminar um curso, realizar um sonho ou ganhar a lotaria.

			Quem semeia, colhe. 
Se os outros podem, tu também podes.

			Aos vinte e um anos, o ator Arnold Schwarzenegger deixou a Áustria, o país onde nasceu, e mudou-se para os Estados Unidos. Mal falava inglês e não tinha contactos, mas tinha ideias muito poderosas na sua cabeça: sabia que podia alcançar um grande sucesso e estava disposto a qualquer coisa para tornar os seus sonhos realidade… e conseguiu.

			Não foi acaso nem sorte. Depois de ter êxito como culturista e conseguir por cinco vezes o título de Mister Universo, vingou em Hollywood como ator e tornou-se uma estrela internacional. Muito depois, viria a ser governador da Califórnia. Achas que tantos sucessos se devem apenas a sorte?

			Porém, o mais incrível é que Schwarzenegger teve cinco filhos, hoje já adultos, também eles bem-sucedidos. Os cinco! Podes ver as suas contas de Instagram, com milhões de seguidores: todos eles alcançaram sucesso nas respetivas profissões e também na sua vida pessoal. A mais velha é uma conhecida escritora; outro, ator; outro, culturista…. Enfim, são grandes vencedores.

			Claro que terão os seus desafios, mas não me espanta que tenham criado uma vida tão boa, porque li a biografia de Arnold, estudei a sua forma de pensar e sei que na sua mente estão presentes as ideias mais importantes para alcançar o êxito.

			A mentalidade dos filhos de Schwarzenegger não é igual à de outros que nascem numa família desestruturada ou com um progenitor – mãe ou pai – constantemente assustado, que lhes diz a todo o momento que os seus sonhos nunca se tornarão realidade. É verdade que, no caso deles, a situação foi mais fácil, mas todos podemos aprender.

			Foca os teus pensamentos 
e as tuas ações para teres a vida 
que desejas.

			A seguir poderás ler parte de um discurso que o ator fez em 2018, perante milhares de pessoas (encontrarás o vídeo completo no meu canal de YouTube).1

			Regras para o sucesso

			A primeira regra do sucesso é ter uma visão. Onde vais, se não tiveres uma visão? Se não tiveres um objetivo, para onde te diriges? Andas em círculos e não chegas a lugar algum. É como se tivesses o melhor barco ou o melhor avião do mundo, mas o capitão ou o piloto não soubessem para onde ir. Chegarias ao lugar errado. Eu tinha a minha visão.

			Nasci na Áustria, em 1947, depois da II Guerra Mundial, mas na verdade não gostava de lá viver. Mal podia esperar para partir. Não me via a tornar-me agricultor, ou a trabalhar numa fábrica, ou outra coisa do género. Os meus pais queriam que eu ficasse ali e tivesse uma vida normal. O meu pai desejava que eu me tornasse polícia, como ele. A minha mãe apenas queria que eu lá ficasse, me casasse e tivesse muitos filhos. Mas essa era a sua visão, não a minha. A minha visão era completamente diferente. Sentia que tinha nascido para algo especial, único, algo grande. Conseguem imaginar como foi bom para mim saber para onde ia?

			A maioria das pessoas não sabe para onde vai. Quando temos um objetivo, quando temos uma visão, tudo se torna fácil. A maioria das pessoas odeia o seu trabalho, não gosta do que faz, porque não têm um objetivo, não seguiram o seu objetivo. Deslocam-se sem rumo fixo. E a seguir, se encontram um emprego, aceitam-no, porque têm de trabalhar. Quando vão trabalhar, é um enorme aborrecimento. Eu sentia-me afortunado, porque sabia o que queria e o que estava a fazer. É como um estudante de Medicina, que sabe que quer vir a ser médico. Ele sabe para onde vai. Eu também sabia para onde ia. Quando me viam no ginásio todos os dias, as pessoas perguntavam-me sempre: tu exercitas-te arduamente, cinco ou seis horas por dia, e tens sempre um sorriso no rosto. Os outros que se exercitam tanto como tu parecem amargurados, porquê? E eu respondia sempre: «Porque estou focado num objetivo, quero ganhar o título de Mister Universo e, por isso, cada exercício que vou repetindo deixa-me mais perto desse objetivo, de avançar em direção à minha visão e de a tornar realidade. Cada sequência de exercícios que faço, cada repetição, cada peso que levanto, faz-me avançar mais um passo, para conseguir tornar esse objetivo uma realidade.»

			Com vinte anos, fui a Londres e ganhei o concurso de Mister Universo. Fui o mais jovem Mister Universo de sempre. E isso aconteceu porque tinha um objetivo claro. Deixa-me dizer-te que visualizares o teu objetivo e segui-lo é divertido. Precisas de ter um propósito, não importa o que faças na vida. E essa é a regra número um. Tem uma visão. A regra número dois é: não dês ouvidos aos críticos. De cada vez que alguém me dizia «isso é impossível, não se pode fazer», eu ouvia «sim, pode-se fazer»; quando diziam «não», eu ouvia «sim»; e quando diziam «é impossível», eu ouvia «é possível». Disse para mim mesmo: «Vou mostrar a todos que consigo fazê-lo.»

			CRIA UMA VIDA MARAVILHOSA

			Treina o teu cérebro para alcançares o que desejas. Se encarares essa tarefa como algo divertido, de que podes desfrutar, e não como algo entediante, será muito mais fácil. Eu sinto-me mesmo bem a fazer as minhas afirmações, a meditar e a visualizar. Adoro ir para um café bonito com o meu caderno ou o meu iPad e dedicar umas horas a escrever afirmações, a reescrever os meus sonhos para os aperfeiçoar, a elaborar, uma vez mais, a minha visão pessoal.

			Adoro passear à noite por cidades desconhecidas, a ouvir a música de Thomas Bergersen enquanto medito, faço os meus agradecimentos e visualizo as coisas que quero ter no futuro. São vitaminas para a alma!

			Embora há anos, no início do meu processo, eu me obrigasse a fazer as minhas afirmações com uma disciplina espartana, agora sinto-me mais livre e estimulado para o fazer, tenho esse hábito já enraizado, e desfruto dele sempre que posso.

			Quem queres ser? Que pessoa gostarias de criar? Sabes para onde queres avançar? Estou convencido de que todos podemos vir a ser quem desejarmos. Quando olhas para dentro de ti e fazes essas perguntas, entras na direção certa, no amor.

			Os quatro passos para tornares os teus sonhos realidade são:

			 

			
					
Decidir. O que quero realmente e que sonhos escolho transformar em realidade?

					
Acreditar. Sei que vou conseguir o que quero. Quando decidires seguir um sonho, acredita plenamente que o conseguirás realizar.

					
Fazer. Age. Isto inclui tanto as ações físicas como as mentais. Foco e perseverança!

					
Manter. Muitos esquecem o trabalho de manutenção. Tens de ter em vista que precisas de manter aquilo que tiveres conquistado, pois caso contrário perdê-lo-ás! Mantém o entusiasmo e os bons hábitos.

			

			A vida é uma viagem. 
Não a estragues por causa de coisas que já 
aconteceram e que não podes mudar. 
Olha sempre em frente.

			

			
				
					1	Por ocasião do Power Weekend, organizado por Jürgen Höller, em Munique, em 2018. Visión, objetivos, éxito masivo, 21 de fevereiro de 2020 (com legendas em espanhol) – disponível em: <youtu.be/wOg79-zXxCM>.
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			A tua vida é tua e só a ti pertence. A minha vida é minha e é a mim que pertence. O teu tempo e a tua energia são teus, apenas teus. Não te vou dizer o que tens de fazer, mas antes explicar-te como funcionam o cérebro e a vida, vou acompanhar-te e dar-te o conselho mais importante que daria à pessoa que mais amasse neste mundo. Digo-te o que sei e o que ensino, depois de ter trabalhado durante muitos anos em mim mesmo e de ver milhares de transformações nos leitores, no público que assistia aos meus seminários e nas pessoas que ajudei nas minhas sessões. Mas és tu quem tem de decidir mudar e em que aspetos o queres fazer.



			A mudança está em ti

Faz uma lista das coisas que conseguiste mudar no passado, ou de bons hábitos, por pequenos que sejam, que conseguiste incorporar na tua vida.





			Se quiseres mudar, podes fazê-lo. Sem dúvida alguma! Talvez tropeces algumas vezes ao longo do processo, mas isso não importa, porque se te levantares e voltares a tentar, terás finalmente dominado esse aspeto da tua vida.


			A minha primeira mudança positiva, graças ao poder da minha vontade, ocorreu quando tinha treze anos. Era um péssimo aluno e falsificava sempre as notas, para que o meu pai não ralhasse comigo, mas quando os Irmãos Maristas me obrigaram a repetir o ano, porque tinha reprovado a todas as disciplinas, já não pude esconder a verdade por mais tempo. Nunca ia às aulas, porque as disciplinas não me interessavam nada, os professores muito menos, e ainda por cima sofria de uma perturbação de hiperatividade e défice de atenção (PHDA), diagnosticada por um psiquiatra de Madrid, vinte anos mais tarde. No preciso momento em que o professor começava a falar, eu viajava para os meus mundos imaginários, até a aula acabar. Eu gostava era de brincar na rua e até de saltar pelos telhados, como a Pippi das Meias Altas. Estudar não era para mim: não conseguia passar mais de cinco minutos à frente dos livros. Dizia aos meus pais que ia para a biblioteca, mas na verdade andava a vaguear, sem rumo, e por vezes passava horas a olhar para as páginas dos livros sem conseguir concentrar-me.

			A minha autoestima nunca tinha sido grande coisa. Era o mais novo de cinco filhos, o meu pai trabalhava muitas horas e a minha mãe estava demasiado ocupada com tantos filhos para me prestar muita atenção.

			Creio que comecei a ficar traumatizado ainda antes de se terem iniciado os insultos no colégio, que também não se fizeram esperar. Quando tinha quatro anos, fui para o colégio de freiras que as minhas três irmãs frequentavam. Cada dia, a minha mãe encarregava uma delas de me ir buscar, mas elas, que tinham então onze, doze e treze anos, esqueciam-se muitas vezes de mim. As freiras chamavam as crianças por um altifalante, à medida que alguém as ia recolher, e eu todos os dias rezava o pai-nosso em silêncio para que chamassem o meu nome. Ainda não existiam telemóveis e em minha casa quase nunca estava ninguém à tarde, por isso, sempre que as minhas irmãs se esqueciam de mim, as freiras levavam-me para um quartinho, até que, várias horas depois, alguém da minha família dizia: «O menino! Esquecemo-nos dele!»

			Anos mais tarde, já no 8.º ano, repeti o ano. A namorada do meu irmão mais velho, Belén Marín, ofereceu-me o conselho mais sábio que já me tinham dado: «Curro, eu também repeti o ano, mas transformei-me. Quando repetes um ano, tens duas opções: ou continuar a falhar e a ser um mau aluno, ou a transformas-te num bom aluno para sempre. Tu podes transformar-te a ti mesmo.»

			Aquilo fascinou-me, porque aos treze anos eu já me dava como perdido. Como? Poderia realmente vir a ser um bom estudante? Aquela ideia de poder deixar de ser um desastre e começar a ter resultados melhores pareceu-me muito tentadora. Dispus-me a experimentar. Fixei o primeiro objetivo consciente da minha vida: tornar-me um bom aluno.

			Comecei a prestar atenção aos meus colegas de turma que tiravam as melhores notas, como o José Gordillo Santofimia e a Úrsula González, e descobri que, quando a isso me dispunha, eu, Curro, o desastre, conseguia ter notas tão boas como eles! Nunca mais voltei a reprovar numa disciplina e no curso de Direito tive menções honrosas e muitas notas com distinção. Tive aquilo que chamo de clique mental. Um clique mental é algo que, em apenas um segundo, como na história de Alice no País das Maravilhas, te muda para sempre. A mim, deixa-me maravilhado, e espero que tenhas muitos ao longo deste livro. É um grande salto de consciência, que se produz num instante. No entanto, outras vezes essa mudança é um processo: a consciência vai-se ampliando a pouco e pouco, até veres as coisas com nitidez. E quer a mudança se produza devido a esse «clique», quer se trate de um processo, depois precisarás de ter paciência e foco, além de lhe dar continuidade.

			Há algo que nunca deves perder: 
a esperança.

			O TRABALHO MENTAL: 
INSISTE E NUNCA DESISTAS

			Quando tentamos mudar um hábito ou uma forma de pensar, a mente oferece resistência. Contudo, se persistirmos e continuarmos a praticar, por fim conseguiremos. E é nessa altura que deixamos de ser vítimas, para nos transformarmos em criadores da nossa realidade. É uma questão de não nos rendermos! Ou de não mudarmos de opinião quando há algo dentro de nós que nos diz para seguirmos em frente.

			É tudo uma questão de prática. É impressionante o que um ser humano é capaz de fazer quando pratica, pratica, pratica. Já alguma vez assististe a um espetáculo do Cirque du Soleil, por exemplo? Os artistas circenses fazem coisas com o corpo que, se não as víssemos com os nossos próprios olhos, não acreditaríamos ser possível. E tudo graças à prática e ao treino.

			Não há diferenças no momento de incorporar novas aptidões na tua vida. Não há diferença entre:

			
					Aprender um idioma novo (eu que o diga).

					Aprender a conduzir.

					Aprender a tocar piano.

					Aprender a ser organizado.

					Aprender a gerir as emoções.

					Aprender a treinar a mente e a focá-la no que quiseres.

					Aprender a perdoar.

					Aprender a relacionares-te bem com o teu companheiro/a.

					Aprender a cozinhar.

			

			Não corras, vai devagar, o teu único objetivo és tu.

			O processo de aprendizagem de uma nova habilidade tem quatro fases, que se repetirão sempre em tudo o que tentares incorporar na tua vida, quer seja fácil ou difícil:

			
					
És incompetente de forma inconsciente. Não sabes que não sabes. Na verdade, nem sequer fazes ideia de que estás a fazer alguma coisa mal. Imagina, por exemplo, que tens a cara suja, mas não sabes. Enquanto não tiveres consciência disso, porque ninguém te avisou, ou porque não te viste ao espelho, a sujidade vai continuar ali. Outro exemplo seria o de um alcoólico que não sabe que o é, ou o de alguém que todos os dias come dois dónutes e um palmier de chocolate sem saber que isso lhe irá trazer problemas de saúde.

					
És incompetente de uma forma consciente. Sabes que não sabes. Descobres a tua incompetência. Tomas consciência de que tens um problema e podes decidir se queres alterar a situação ou não. Descobres, por exemplo, que não tens autoestima, porque o teu namorado/a te deixou e ficaste deprimido durante seis meses. Ou descobres que não consegues passar um fim de semana sem beber álcool. A partir do momento em que sabes, podes tomar decisões que te beneficiem ou não. Pelo menos, não estarás a enganar-te a ti próprio. Além disso, tu decides quando começarás a trabalhar numa mudança de hábitos. Não podes mudar todos de uma vez. Podes decidir se tens coragem para passar à fase seguinte ou se permaneces imóvel até já não poderes mais.

					
És competente de forma consciente. Estás a aprender a fazer algo que não sabias. A incorporar um hábito. Por exemplo, estás a aprender a conduzir e por isso, de cada vez que arrancas com o carro, estás com os cinco sentidos bem alerta, muito atento às mudanças, ao travão, ao acelerador. Parece-te bastante complicado: falta-te prática. E tens de praticar, praticar e praticar… ou então deixas de conduzir, és vencido pelo medo e voltarás à fase anterior.

					
És competente de forma inconsciente. Incorporaste o hábito. O teu cérebro mudou: agora possui ligações neurais que antes não tinha. É como se tivessem criado novas autoestradas no teu cérebro. Ou como se agora se tivesse formado um novo caminho, mais fácil e acessível, para descer a montanha, ao invés do trilho escarpado, sinuoso e com pedras pelo qual descias até então. Agora, passou a ser-te muito fácil falar em inglês, tocar piano, dizer «amo-te» às pessoas que amas, conduzir, ser organizado, sair para correr ou pensar de forma positiva. Conseguiste!

			

			«Toda a pessoa forte alcança infalivelmente 
aquilo que procura com verdadeiro afinco.»
O Lobo das Estepes, Hermann Hesse

			MERECES O MELHOR,
MAS DEVES DAR O MELHOR

			Sim, mereces o melhor, mas o que estás disposto a dar? Aquele que dá, recebe. Muitos querem o melhor, mas não estão dispostos a dar e as coisas não funcionam assim.

			Dar o melhor de ti implica que cumpras o teu propósito de vida. Quando pões em prática esse propósito, cumpres os teus sonhos. Quando tornas esses sonhos realidade, todo o planeta beneficia. O teu principal trabalho é seres feliz, enquanto avanças para a realização desses sonhos.

			A felicidade é o desejo universal que nos une a todos. Uma coisa é certa: sejas quem fores, tu, que neste momento lês estas linhas, queres ser mais feliz. Porque a felicidade não tem limites e podemos sempre alcançar novos níveis de compreensão e de amor.

			Podes realizar os teus sonhos, mas não podes realizar os meus. Eu posso realizar os meus sonhos, mas não posso realizar os teus. Os teus sonhos existem por um motivo e são teus, de mais ninguém. Mais ninguém tem de os compreender ou de os aprovar. Não tens de pedir autorização para os realizar. Tens de confiar em ti.

			Este livro vai ajudar-te, sejas tu como fores. Tanto servirá a um primeiro-ministro, como a um operário da construção, a uma dona de casa ou a uma rainha, a um mendigo ou a um vencedor de um prémio Nobel. O seu conteúdo ajudará tanto um aspirante a artista que pretende vingar nesse mundo, como a uma atriz que recebeu um Óscar. Aplica-se da mesma forma a milionários, a pobres, a empregados, a atletas de alta competição, a mães e pais, a adolescentes e jovens, a pessoas de meia-idade e a idosos. O conteúdo deste livro serve para todos, independentemente do sexo, idade, proveniência e condição, porque a todos faz bem – absolutamente a todos – treinar a mente e focar o pensamento naquilo que se deseja, cultivando uma atitude positiva perante a vida. Não há ninguém neste planeta que não beneficie de uma maneira de pensar positiva. Cada pessoa tem o seu própriao objetivo e o seu propósito de vida, mas todos temos o desejo de nos sentirmos bem.

			Costumo dividir os seres humanos em duas categorias:

			
					os que já se salvaram e são felizes;

					os que ainda não se salvaram e são infelizes.

			

			Quem já é feliz, pode sê-lo ainda mais. Quem não é feliz, pode vir a sê-lo. Se já te salvaste, significa que és feliz. Parabéns! Agora, tens a tarefa de continuares assim ao longo dos anos e de ires avançando para novos níveis de consciência e de felicidade. É preciso fazer a manutenção, continuar a ser feliz enquanto prossegues no caminho de novos sonhos. Não podes distrair-te, ou correrás o risco de cair naquilo a que chamo «caos tenebroso».

			«O meu próximo objetivo 
é continuar sempre a melhorar.»
Rafa Nadal

			O trabalho de manutenção e melhoria é mais simples e agradável do que o de salvação porque, quando não te salvaste, acabas por ser vencido pelo desespero, sentes ansiedade e muito medo.

			Vou ser mais claro e direto do que nunca: quero aproveitar cada página como se fosse a última, não há tempo a perder, e quero que todos aqueles que lerem este livro obtenham ferramentas poderosas para tornarem a sua vida uma obra-prima, para conduzirem a sua existência até onde desejarem, para conseguirem tornar realidade os sonhos que há muito o seu coração deseja. O meu objetivo mais ambicioso é que consigas o mais importante que se pode alcançar na vida: ser feliz. De tal modo que, se já o és, continues a sê-lo ao longo dos anos e vivas de forma cada vez mais consciente e plena; e se ainda não o és, aprendas a sê-lo, para que possas gozar a vida com tudo o que ela tem para te oferecer. Sem limitações absurdas ou medos.

			Para começar, vou dizer-te um aspeto essencial para a tua autoestima, para que o tenhas presente desde agora até ao último dia em que estiveres neste planeta: o imprescindível para a tua felicidade é que nunca te abandones. Nunca, aconteça o que acontecer. E se alguma vez te aperceberes de que te abandonaste, o mais urgente é voltares a cuidar de ti. Porque nunca encontrarás, em todo o planeta, alguém mais importante para ti do que tu próprio. Se te abandonas, ter-te-ás perdido.

			Quando te tens a ti mesmo, podes construir do zero aquilo que te propões criar. Até mesmo se te encontrasses numa cidade nova, sem dinheiro, sem contactos, sem ajuda, serias capaz de ultrapassar as dificuldades. Porém, se te abandonas a ti mesmo, não há nada a fazer.

			O melhor que podes oferecer ao mundo 
é a tua própria felicidade. Se és feliz, 
todas as pessoas que contactarem 
contigo serão beneficiadas, quer se apercebam 
disso ou não.

			O amor por nós mesmos é o que resolve todos os males. Quando gostas realmente de ti, quando amas o adulto que és e a criança que um dia foste, olhas por ti e és o teu melhor amigo. Cuidas de ti e falas contigo com carinho e respeito. Defendes-te. Queres fazer algo de grande com a tua vida, queres aproveitar esta incrível oportunidade que te foi oferecida e por isso queres dar o melhor de ti. Pelo contrário, quando não gostas de ti, magoas-te, bem como aos outros. Prejudicas o teu corpo, deixas que o medo ou o ressentimento se apoderem de ti, maltratas-te mental e fisicamente e até dás mais importância à opinião dos outros do que àquilo que desejas fazer.

			Um jovem escritor, Daniel de la Peña, fez-me uma entrevista em Saragoça e partilhou comigo uma preocupação muito frequente: se tivermos expectativas muito altas, não nos sentiremos frustrados se não conseguirmos satisfazê-las? Respondi-lhe o seguinte: «Não te deves preocupar por teres expectativas elevadas, mas sim se não as tiveres, porque ainda que os teus grandes objetivos não se concretizem, continuarás a ser feliz e surgirão sempre novos sonhos em que trabalhar. A chave está em desfrutar do presente. Se sabes que a felicidade está no presente, ou seja, no caminho em direção aos teus sonhos, não ficarás tão frustrado se estes não se concretizarem. E se estabeleceres objetivos elevados deverás fazê-lo com serenidade e um pouco na desportiva, pois sabes que assim chegarás mais longe do que se não os colocares a esse nível.»

			UM OBJETIVO SONHADO: 
SER FELIZ TODOS OS DIAS

			Ser feliz todos os dias é uma das minhas aspirações, mas não fico frustrado se não o conseguir. Muito poucas pessoas conseguem ser felizes todos os dias. Há dias maus, o que é normal. Não há luz sem escuridão. O mau permite-nos ter mais consciência do bom. Quando experimentas o que não desejas, o que anseias torna-se mais evidente e, por isso mesmo, o teu desejo ganha mais força. Claro que prefiro os dias bons aos maus e, como quero que os dias bons sejam cada vez mais, foco-me nisso. No entanto, quando enfrento um dia mau, não digo «Era uma meta impossível! As minhas expectativas frustraram-se!». E o facto de ter estabelecido um objetivo tão alto ajuda-me a ter mais dias bons do que maus e assim digo à minha mente qual é a direção que quero seguir nesta vida.

			Mais à frente, vamos trabalhar juntos o tema das expectativas: como estabelecer uma meta, sonhar em grande, sem te sentires frustrado quando não consegues o que desejas. Poderás consegui-lo quando compreenderes este conselho simples: se apontares para as estrelas, mesmo que não as alcances, chegarás mais longe do que se apontares para o teto.

			Com o meu método de trabalho terás sempre uma importante meta ou uma visão a longo prazo, mas também um objetivo muito realista e concreto como passo seguinte. Define o teu projeto de vida, onde estarão os teus grandes sonhos por cumprir. E depois terás sempre um primeiro passo, um primeiro objetivo em que centrar a tua atenção.



			Tomada de consciência

			Recorda uma situação concreta em que te tenhas sentido muito infeliz. Talvez sintas frustração, cansaço, ressaca e dores de cabeça, insónia ou, simplesmente, um tremendo aborrecimento em relação ao mundo. Enquanto eras dominado por esse estado emocional negativo, o que oferecias tu ao mundo? O teu contributo era bom, ou não?

			Escrever sobre a situação ajudar-te-á a tomar consciência de que quando ficas refém de uma emoção negativa, não consegues desenvolver o teu potencial. Não te culpes por isso. Estás a aprender. É normal tropeçar, faz parte da nossa condição de seres humanos. Eu também tropeço e também tenho momentos de escuridão e de caos tenebroso. Mas são muitíssimo menos do que antes, pois a percentagem de dias e momentos bons aumentou extraordinariamente, graças ao meu trabalho com as afirmações e comigo mesmo.





			Nesses dias maus, talvez valha a pena reservares o tempo necessário para dizeres algumas das coisas que costumo repetir para mim mesmo: «Calma, ainda estás a aprender e amanhã farás melhor», «gosto de mim e aceito-me também neste momento», «sei que este momento passará rapidamente», «tenho o poder de me curar a mim próprio», «amanhã as coisas estarão melhores», «não acredito em nada do que a minha mente me está a dizer neste instante.»

			Podes conseguir que a tua vida tenha cada vez mais dias bons e menos maus, em vez do contrário. O que fizeres, disseres e pensares terá uma enorme influência para que a curva dos dias maus seja descendente. E o modo como cuidas do teu corpo, como te alimentas, o exercício que fazes, as atividades de lazer que escolhes, o modo como falas contigo e, sem dúvida, o quanto gostas de ti, também vão ter influência. Quanto mais gostares de ti, mais irás cuidar te ti mesmo, mais consciente estarás dos teus pensamentos e emoções e mais dias bons viverás. Para que o consigas, irei acompanhar-te e trabalharemos juntos na gestão das emoções.

			Para te amares a ti mesmo, tens de começar por aceitar o que existe e quem és. Isto significa afirmar perentoriamente: uma vez que existo, tenho o direito de existir. Uma vez que vivo, tenho o direito de viver. Uma vez que sou uma pessoa, sou tão valiosa quanto as demais. Uma vez que tenho sonhos, posso e quero realizá-los.

			PODES SUPERAR TODOS OS DESAFIOS

			Talvez neste preciso momento sintas medo. Talvez estejas desempregado, ou a atravessar uma fase difícil. Talvez o teu companheiro te tenha deixado, um amigo te tenha traído ou sintas um grande vazio no teu coração. Percebo aquilo por que estás a passar, pois também eu passei por tudo isso. Mas garanto-te, sem margem para dúvida, que podes vir a ser feliz, independentemente do lugar em que te encontres neste momento. Todos partimos de diferentes lugares, mas todos temos a capacidade de nos recuperarmos a nós próprios, de voltar a encontrar o nosso caminho, de nos endireitarmos e nos salvarmos. Todos partilhamos um destino fabuloso: o amor. E quanto mais amor houver no teu caminho, mais feliz serás.

			Tens direito a seguir a tua vida, mesmo 
que isso não agrade aos outros.

			Quando estava a acabar de escrever este livro, aconteceram várias coisas que me deixaram arrasado. Morreu o meu amigo Demian: o homem que mais impacto teve na minha vida e que mais me ajudou.

			Em 2010 viajei até Lanzarote e, no avião a partir de Madrid, senti-me como se estivesse a atravessar uma linha divisória: de um lado, o meu futuro, onde poderia estar a luz ou a escuridão total; do outro, o meu passado, ao qual me sentia preso pela culpa, o medo e o remorso. No meu coração havia falta de entusiasmo; no meu corpo, ansiedade; e na minha mente, muito medo de viver sendo eu próprio. Estava encurralado. Tinha de escapar, mas como?

			Nesse verão, a vida pôs no meu caminho Demian, um aventureiro que viajava pelo mundo com uma mochila às costas e que me ensinou algo que jamais poderei esquecer: «Se algo te mete medo, tem poder sobre ti. Se alguém te mete medo, tem poder sobre ti. Se enfrentares o que te assusta, o medo dissipar-se-á. Ou irá procurar outra vítima.»

			Aquilo era impressionante! Mas muito difícil!

			O mais importante que podes 
fazer é conquistares-te a ti mesmo. 
E conquistares-te a ti mesmo significa 
conquistares a tua mente.

			Demian foi a primeira pessoa a dizer-me, quando a minha autoestima estava de rastos, que eu podia ser um grande escritor, viver dos meus livros e vencer todos os medos. Mas o que eu não podia imaginar, querido amigo, era que esses livros que ainda não tinha escrito iriam chegar às tuas mãos e que me irias escrever um e-mail tão belo, depois de dez anos sem saber de ti, e muito menos que irias partir deste mundo tão cedo. Gostaria de ter voltado a ver-te naquela praia de sonho em que uma noite observámos as estrelas; dar-te um abraço como o último que me deste quando nos despedimos, quando me apertaste tanto que me transmitiste toda a tua força.

			Há alguns dias encontrei um texto que resume na perfeição o que Demian significou para mim (e estou certo de que também tu conheces pessoas assim): «Há pessoas mágicas. Juro-te, eu já as vi. Estão escondidas em todos os cantos do planeta. Disfarçadas de pessoas normais. A dissimular a sua maneira de ser especial. Por isso, às vezes é muito difícil encontrá-las. Porém, quando as descobres, já não há como retroceder. Não podes livrar-te da sua recordação. Não contes a ninguém, mas dizem que a sua magia é tão forte que, se te tocar uma vez, o seu efeito ficará para sempre.»

			Depois da morte do meu amigo, o mundo inteiro entrou em crise, todos tivemos de nos fechar nas nossas casas, as pessoas começaram a sentir muito medo e centenas de leitores escreveram-me em busca de consolo. A minha mãe, então com oitenta anos, começou a sentir-se desesperada poucos dias após estar confinada. Notava-a triste ao telefone. Cancelaram-me todas as apresentações, conferências e viagens, e vi-me sozinho, fechado, privado de tudo o que amava.

			Vacilei por uns momentos e comecei a ver o caos tenebroso aproximar-se novamente, mas então lembrei-me de que é quando a maioria entra em pânico que a tua fé deverá ser maior. Ajudou-me muito voltar a ler o livro de Anne Frank, essa menina de treze anos que passou dois deles fechada num sótão e que, ainda assim, escreveu coisas tão maravilhosas como esta:

			«Não vejo a miséria que existe, 
mas antes a beleza que ainda resta.»
Diário, Anne Frank

			Durante o tempo de confinamento voltei a ver A Vida É Bela (1997), filme escrito, realizado e protagonizado por Roberto Benigni. Chorei desalmadamente e voltei a emocionar-me quando, terminada a guerra, o rapaz sai do seu esconderijo no campo de concentração e descobre que tudo o que o pai lhe havia dito era verdade. «Era verdade!», exclama, ao ver o soldado norte-americano bem-parecido que chega num tanque. O soldado recebe-o nos seus braços e leva-o no tanque, juntamente com a sua mãe. E o menino abraça-a e grita: «Mamã, é de morrer a rir, ganhámos!»

			Ao ler este livro e ver este filme, recordei todos os seres humanos que passaram por muito pior do que nós, em guerras e lutas, em pobreza extrema, em campos de concentração, sem comida, sem água, sem eletricidade.

			Essa realidade continua a existir no presente, em muitas partes do mundo, mas foi preciso chegar um vírus que nos afetava a todos, para que nos tornássemos conscientes de que a vida pode acabar a qualquer momento. Desfruta dela ao máximo e vive-a com intensidade, para que, quando chegar o fim, não lamentes não teres feito o que querias fazer.

			A beleza está em qualquer lugar e em qualquer momento, e para vê-la e senti-la basta que feches os olhos, respires profundamente e entres no teu próprio universo. Nesse momento em que o ruído mental se detém e alcanças a tua calma no meio da tormenta, és mais livre do que qualquer outra pessoa do mundo, mesmo que todo o país esteja em crise, mesmo que não possas sair de casa, mesmo que estejas durante anos num campo de concentração, como o neurologista e filósofo Viktor Frankl, ou num sótão, como a extraordinária Anne Frank.

			A nossa liberdade mais sagrada é a liberdade interior. Poderão tirar-te temporariamente a liberdade exterior, mas nada te poderá tirar a liberdade de pensamento. Porque a mais sagrada das tuas liberdades é escolheres aquilo que pensas sobre o que acontece e sobre o que poderia acontecer. Escolhe o que pensas conscientemente e poupar-te-ás muito sofrimento.

			A partir da tua liberdade interior poderás sempre voar, ser feliz, porque ninguém poderá entrar na tua mente e obrigar-te a pensar de maneira diferente da que tu queres. Controlar o que está fora é algo que por vezes se pode conseguir com sucesso, mas há ocasiões em que isso não depende totalmente de ti.

			Entrar no teu mundo interior, serenar a tua mente e pensar em coisas agradáveis é algo que sempre te acalmará, independentemente do que estiver a acontecer. Além disso, com calma terás sempre maior controlo sobre a tua vida, tomarás decisões mais sábias e apreciarás melhor tudo o que fizeres!

			A felicidade adora a calma e a tranquilidade 
de espírito, e desaparece sempre que há 
ansiedade ou medo.

			Ao longo do processo de escrita deste livro, imaginei muitas vezes, durante as minhas meditações, que era o último que eu iria deixar no mundo. Quando penso na minha própria morte, o que disserem não tem qualquer poder sobre mim e sou livre para fazer o que vim fazer.

			Quero insistir no meu maior ensinamento: sempre e quando estiveres disposto a dar o melhor de ti, terás mais felicidade, mais sucesso e mais amor do que alguma vez sonhaste. Não durante cinco minutos, um mês ou uma temporada. A primeira coisa que tens de aceitar é que é um trabalho para toda a vida. A chave da maior felicidade nunca imaginada é dares o melhor de ti todos os dias da tua vida.

			Dar o melhor de ti significa colocar o teu coração em cada coisa que fazes. Dar o melhor de ti é fazer tudo com amor e alegria. Dar o melhor de ti é fazer cada coisa com consciência.

			«Não basta saber, 
deve-se também pôr em prática. 
Não basta querer, deve-se também fazer.»
Johann Wolfgang Von Goethe

			Gostaria muito que compreendesses que aqueles que dão o melhor de si mesmos não são, de forma alguma, mais infelizes do que aqueles que se esforçam o mínimo e se «acomodam». Muito pelo contrário: quanto mais dás e mais contribuis para o mundo, mais feliz és, mais realizado te sentes e mais êxito tens na vida. Mas não deves pensar que é um sacrifício que fazes, mas sim que «quando dás, estás também a dar a ti mesmo». És tu quem decide.

			A vida ajuda as pessoas que fazem a sua parte do trabalho com a consciência de que é dessa forma que elas próprias mais se beneficiam a realizarem os seus sonhos e a serem felizes. A magia acontece à tua frente. Pessoas maravilhosas chegam à tua vida, as circunstâncias parecem trabalhar a teu favor e de todo o lado vês e recebes mais amor do que nunca.

			És tu quem tem de decidir o que queres dar ou com o que desejas contribuir. Se pensares que te estás a sacrificar ou que estás a desperdiçar a vida, será isso mesmo que estarás a fazer.

			Um exemplo disso é o da pessoa que, chegada aos oitenta anos, se lamenta por não ter feito nada do que queria. Não agira de um modo consciente, não tinha feito escolhas conscientes. Não fizera a si mesma estas duas perguntas: porque faço o que faço? E com que motivação?

			«Sê a mudança que queres ver no mundo.»
Mahatma Gandhi

			É mais fácil darmos o melhor de nós mesmo com as coisas que amamos do que com as coisas que não amamos, mas haverá sempre obrigações que temos de assumir, mesmo que não nos apeteça. Em todos os trabalhos há atividades menos prazenteiras e há ocasiões em que, para chegar ao que amas, precisas de fazer algo menos agradável.

			O objetivo é dares o melhor de ti, tanto quando gostas muito do que fazes, como quando não é esse o caso. Cada vez que dás o melhor de ti, há um beneficiado: tu. Ou seja, não penses que te estás a sacrificar ou a desperdiçar a tua vida. Compreende que quando és tu quem faz o que os outros não querem fazer, beneficias imenso. Desfrutas mais. Deitas-te mais tranquilo. Dormes melhor. Tornas realidade os teus sonhos verdadeiros. E, sobretudo, consegues o mais importante: ser feliz aqui e agora. Gozar da experiência passo a passo, no momento presente.

			Nas palavras da vencedora do prémio Nobel, Gabriela Mistral: «Onde houver uma árvore para plantar, planta-a tu. Onde houver um erro para emendar, emenda-o tu. Onde houver um esforço de que todos fogem, fá-lo tu. Sê tu quem afasta as pedras do caminho.»

			O que nos assusta não é morrer, mas sim 
chegar a esse momento sem termos feito 
o que viemos fazer a este mundo.

			Alguns coaches e mentores dizem que viver é simples e que concretizar os sonhos não exige esforço, mas, do meu ponto de vista, há ocasiões em que as coisas não são nada fáceis. Por vezes surgem ventos que não são nada favoráveis, mas temos de encontrar força na fraqueza e cerrar os dentes.

			Quando tiveres dificuldades, lembra-te de que não és a única pessoa que tem de enfrentá-las. Todas as que conseguiram realizar os seus sonhos, especialmente as mais brilhantes da história, passaram por muitíssimas dificuldades. Cada pessoa que supera as suas dificuldades está a ajudar-te, com o seu exemplo e testemunho, a superares as tuas. Por vezes, uma maré negra parece querer empurrar-te mar adentro, mas há que nadar com força em direção à costa.

			Algumas pessoas poderão dizer que os teus desejos são bons, enquanto outras acharão que não fazem qualquer sentido, mas nada disso é importante. Os teus desejos dizem muito de ti, da tua individualidade, e graças a eles diferencias-te dos outros. Um desejo motiva-te a agir, e és capaz de mover montanhas e transformar mundos.

			SUPERA OS TEUS MEDOS

			O teu principal trabalho é chegares a ti, confiares em ti, conheceres-te e amares-te. Isso muda absolutamente tudo.

			A mudança mais espetacular da minha vida aconteceu quando mudei a perceção que tinha de mim mesmo. Deixei de me ver como sendo «menos» do que os outros e passei a ver-me «igual» aos melhores. Consegui-o, fazendo muitas afirmações e um profundo trabalho mental, ao mesmo tempo que todos os dias passava à ação, para avançar em direção aos meus objetivos. Consegui confiar em mim e na vida, que era o que mais desejava. E quando isso aconteceu, os medos que me mantinham preso desapareceram como falsos fantasmas, morreram como vampiros com a luz. Não eram reais!

			O verdadeiro sucesso é ser feliz enquanto 
avanças em direção ao que desejas.

			Compreendi que os meus medos eram produto da minha imaginação e de uma perceção limitada das coisas. Deixei de me ver pequeno e insignificante, e isso mudou absolutamente tudo: muitas das minhas relações mudaram, e ainda que algumas pessoas tenham ficado para trás, apareceram outras novas e maravilhosas, em que antes nem sequer reparara. Comecei a ter mais sucesso e a desfrutar da vida. E, acima de tudo, comecei a tomar decisões por mim mesmo, sem estar condicionado pelo medo.

			Recomendo que adotes estes princípios simples:

			
					Quando mudas a tua maneira de pensar, mudas a tua vida.

					Quando mudas a tua atitude, mudas a tua vida.

					Quando mudas a tua forma de te focares nas coisas, mudas a tua vida.

					Quando tens as ideias claras, a vida ajuda-te a torná-las realidade.

			

			As mudanças que se produzem são concretas e mensuráveis e não simples fantasias. O que está dentro (o modo de pensar, a atitude, o enfoque) muda o que está fora. Parece magia e, de certa forma, até é. Quando o comprovares em ti, sentirás a motivação para continuar a melhorar por dentro, de tal forma que os resultados que vires na tua vida serão cada vez melhores.

			O QUE É A MAGIA?

			A magia é o que a nossa mente não consegue compreender. A mente dos futuros seres humanos, talvez dentro de duzentos ou quinhentos anos, compreenderá muitíssimas coisas que nós ainda não conseguimos alcançar no nosso estado evolutivo. Do mesmo modo que um indivíduo da Idade Média (mesmo sendo cientista) não poderia acreditar que um dia teríamos coisas como os telemóveis ou a Internet, também tu não poderás compreender coisas que no futuro estarão ao nosso alcance. Ainda assim, poderás beneficiar bastante de algumas delas aqui e agora – mesmo não as conseguindo compreender –, se estiveres disposto a abrir a mente e a experimentar coisas novas.

			A vida está cheia de coisas inexplicáveis. O teu cérebro existe para te ajudar no que necessitares, mas não para ser o dono nem o responsável pela tua vida. Porque o teu cérebro não pode entender nem a ínfima parte do que existe.

			Muitas vezes, quando passo por momentos difíceis na minha vida, penso no meu cão Choli, um épagneul breton que me fez viver os momentos mais felizes da minha infância. O que o ligava a mim? Por que razão sentíamos tanto amor um pelo outro? Porque me amava incondicionalmente, e eu a ele, sem necessidade de nos entendermos? Havia, sem dúvida, algo de mágico, inexplicável, em tudo aquilo.

			O amor é sempre inexplicável. Porque só pode amar verdadeiramente aquele que se deixa guiar pelo coração. E com o coração veem-se coisas que não se podem ver com os olhos e compreender o que o nosso cérebro não entende.
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